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Pri svojem delu z mladimi smo večkrat odpirali teme, kjer so mladi lahko zaupali svoje 
težave, ki jih imajo v svoji družini. Pri tem smo opazili, da se včasih znajdejo v situacijah, 
ki so zares zapletene in težke. Velikokrat se nam je porajalo vprašanja, na kakšen način 
bi lahko tem mladim na hitro pomagali, da bi bili kljub slabemu zgledu partnerskega 
odnosa svojih dveh staršev zmožni vzpostaviti dober partnerski odnos s svojim izbranim 
partnerjem. Kaj hitro se ujamemo v krog analiziranja, negativizma in obupavanja, ko 
pogovori nanesejo na težke situacije, zato je prehod na nekaj pozitivnega lahko prvi korak 
k vzpostavljanju kvalitetnejših odnosov. Ko smo se spraševali, kje začeti, da bi lahko 
naredili nekaj dobrega za njihovo prihodnost, se nam je zdelo, da je to predvsem 
osredotočenost na dobre stvari, čustva, dogodke, k čemur zagotovo spada čustvo 
hvaležnosti. Kot trdita McCullough in Tsang (2004, 124) je hvaležnost pozitivno čustvo, 
ki lahko izboljša odnose z najbližjimi ter utrdi prijateljstva in socialno mrežo. Izkazalo se 
je, da ljudje, ki so bolj pozitivno razpoloženi, raje sodelujejo pri dejavnostih, preko katerih 
utrjujejo vezi z drugimi, v primerjavi s tistimi, ki so manj pozitivno razpoloženi. Takšna 
čustva tako spodbujajo kreativnost in kognitivne procese, ki omogočajo boljše 
spopadanje s stresom in s stisko (Lyubomirsky idr. 2011, 1153). Hvaležnost je prav tako 
povezana s pozitivnim in občudovalnim pogledom na življenje. Nekateri jo celo štejejo 
med najpomembnejše pozitivne psihološke lastnosti, saj vključuje naravnanost k 
pozitivnemu v svetu (Wood idr. 2008, 854).  
 
Želeli smo odkriti, ali je nivo posameznikove hvaležnosti pomembno povezan s trdnostjo 
njegovega partnerskega odnosa, kar bi pomenilo, da je posameznik kljub slabemu zgledu 
partnerskega odnosa z delom na sebi preko hvaležnosti sposoben vzpostaviti trden 
partnerski odnos. Pri tem pa prav tako nismo želeli zanemariti vloge primarne družine in 
smo skušali raziskati njen pomen in vpliv na posameznika. 
 
Narejenih je bilo mnogo raziskav, ki so preučevale številne nefunkcionalne konstrukte 
(depresija, anksioznost, shizofrenija), ki so žarišča psihopatoloških korenin sodobne 
psihologije, znotraj pozitivne psihologije pa so raziskovalci prav tako odkrili številne 
konstrukte, ki odražajo pozitivne izkušnje glede na prisotnost ali odsotnost težav (Hoy, 
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Suldo in Mendez 2013, 1344). Tudi mi smo z našo raziskavo želeli prispevati k 
raziskovanju konstrukta hvaležnosti in njenega pomena za prisotnost ali odsotnost težav 
pri posamezniku. 
 
Magistrsko delo se prične s podrobnejšo razčlembo pojma hvaležnosti, ki je predstavljena 
z različnih vidikov, nadaljuje pa s tem, kaj so njena nasprotja, učinki ter pomembne 
intervencije. Prvi del se nadaljuje z opisom lastnosti hvaležnega posameznika ter 
njegovim pomenom za socialne odnose in z njim povezanega odpuščanja. Delo se 
nadaljuje s podrobnejšim vpogledom v tri konstrukte, ki kažejo na odločenost ostati v 
odnosu – zadovoljstvo v odnosu, odločenost ostati v odnosu in vzajemnost ter 
sodelovanje med partnerjema. Delo se zaključi s poglavjem o prenosu hvaležnosti na 
posameznika iz primarne družine, kjer so opisani razlogi za razvoj hvaležnosti, pomenu 
mame in očeta, nato pa so predstavljeni še različni modeli povezav in vidiki 
posameznikovega življenja, kjer se prenos hvaležnosti lahko odraža.  
 
Namen magistrskega dela je teoretično in empirično raziskati medsebojno povezavo med 
doživljanjem hvaležnosti in odločenostjo ostati v partnerskem odnosu ter odkriti pomen 
primarne družine za prenos hvaležnosti na posameznika. Raziskana dejstva bodo lahko 
pripomogla k odkrivanju vrednosti in pomena hvaležnosti kot enega izmed dejavnikov za 
večjo verjetnost ohranitve partnerskega odnosa, kar so lahko pomembni izsledki za 
področje dela s partnerjema oz. partnersko terapijo. 
3 
 
1. TEORETIČNI UVOD 
1.1 Hvaležnost 
Zdi se, da nekateri posamezniki cenijo vsak nov dan, opazijo prijazna dejanja drugih, 
drugim z lahkoto priznajo njihove žrtve in so hvaležni za privilegije v svojem življenju. 
Na drugi strani nekateri le redko opazijo in cenijo dobre strani življenja ter krivijo druge 
namesto sebe. Ali ta velika razlika v pristopu gledanja na življenje naredi razliko v 
kvaliteti osebnega doživljanja posameznikovega življenja? Ali biti hvaležen v življenju 
povzroči zadovoljstvo in veselje (Adler in Fagley 2005, 80)? 
1.1.2 Narava hvaležnosti 
Narava hvaležnosti se kaže v razlikah med posamezniki v tem, kako pogosto in intenzivno 
občutijo čustvo hvaležnosti kot tudi razliki v tem, kakšna mora biti vrsta dogodka, ki 
prebudi to čustvo (McCullough, Emmons in Tsang 2002, 113). Hvaležnost je povezana z 
bolj pozitivnim in občudovalnim pogledom na življenje in vključuje pozitivne učinke v 
socialnih situacijah (Wood idr. 2008, 854–871). Hvaležnost je morda najpomembnejša 
pozitivna psihološka lastnosti, saj vključuje naravnanost k pozitivnemu v svetu. 
Hvaležnost se v splošnem nanaša na priznanje, da je nekdo od drugega imel korist, ki ni 
bila načrtno iskana ali zaslužena, ampak je bila narejena samo zaradi dobrih namenov 
drugega (Emmons in Stern 2013, 846). Hvaležnost je definirana kot vrlina v odnosu, saj 
krepi in popravlja odnose (Arıcıoğlu 2016, 277). 
 
Hvaležnost je v splošnem konceptualizirana kot čustvo, značaj ali stanje (McCullough, 
Emmons in Tsang 2002, 112). 
1.1.2.1 Hvaležnost kot čustvo 
Hvaležnost se obravnava kot normalen in normativni vidik osebnega in socialnega 
življenja. Opisana je kot pozitivno čustvo, ki ga oseba začuti, ko ji nekdo drug 
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prostovoljno da ali namerava dati nekaj, kar sama potrebuje in ima ta stvar vrednost 
(McCullough idr. 2001, 249). McCullough in Tsang (2004, 124) trdita, da je hvaležnost 
pozitivno čustvo, ki lahko izboljša odnose z bližnjimi ter utrdi prijateljstva in socialno 
mrežo. Hvaležnost je čustvo zahvale za tisto, kar nekdo ima. Je pozitivno povezana z 
blagostanjem, pozitivnimi afekti, čustvi in srečo (Ajmal, Amin in Bajwa 2016, 91). Wu s 
sodelavci (2016, 2375) navaja ugotovitve Lazarusa in Lazarusove, ki trdita, da je 
hvaležnosti ena izmed oblik empatičnega čustva; to je, ko je posameznik deležen 
določene ugodnosti, zazna prispevek drugih ljudi zanj ter se zaveda, da drugi ljudje 
ustvarijo vrednost in altruistično pomoč, preko česar lahko posameznik ustvari 
hvaležnost. 
1.1.2.2 Hvaležnost kot značaj 
Hvaležnost kot značaj je mišljena kot dolgotrajna lastnost hvaležnosti, ki se pojavlja 
neodvisno od situacije in ves čas (McCullough, Emmons in Tsang 2002, 112). Temu 
ustrezno hvaležni posamezniki lažje in večkrat izražajo hvaležnost v situacijah, kjer imajo 
neko korist ali s strani drugih dobijo darilo (Emmons in McCullough 2003, 380). 
1.1.2.3 Hvaležnost kot stanje 
Nastanek hvaležnosti kot stanje je običajno povezan z zaznavanjem pridobivanja 
nezaslužene osebne koristi zaradi dobrih namenov druge osebe (Emmons in McCullough 
2003, 377-378). Čeprav je hvaležnost obravnavana tudi kot čustvo, osebnostna lastnost, 
moralni vidik ali mehanizem soočanja, je bil v zadnjih letih močnejši poudarek na učinku 
te dimenzije kot pa na osebnostni dispoziciji (Yüksel in Duran 2012, 200). 
 
Hvaležnost ima tako kot ostala čustva svoje stanje in lastnosti. Med posamezniki 
obstajajo individualne razlike v težnji po doživljanju hvaležnosti. Nekateri so že po naravi 
bolj hvaležni kot drugi. Večina ljudi doživlja hvaležnost samo ob posebnem času ali 
posebnih ljudeh. Tako ima lahko tudi posameznik, ki je načeloma nehvaležen, trenutke, 
ko je hvaležen. To je lahko stanje hvaležnosti (Adler in Fagley 2005, 82). 
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1.1.3 Hvaležnost – moralni učinek 
Pomen hvaležnosti v medsebojnih odnosih se je raziskovalo že skozi zgodovino, 
filozofijo in teologijo (Emmons in Crumpler 2000, 56). Emmons v knjigi Emmonsa in 
McCullougha (2004, 3-16) definira hvaležnost kot občutek veselja in spoštovanja, kot 
odziv na prejeti dar, ne glede na to, ali je darilo nekaj oprijemljivo koristnega ali pa gre 
samo za trenutek miru ob občudovanju naravnih lepot. 
 
Hvaležnost ima prav tako tudi moralni učinek, saj pomaga ljudem prepoznati dobra 
dejanja drugih in jih spodbudi k vračanju le-teh, s čimer se krepi število takih dobrih 
dejanj (McCullough idr. 2001, 249). Teorija in empirični dokazi trdijo, da hvaležen 
posameznik ne samo krepi dobra dejanja, ampak je to tudi naložba za druga področja 
(Bartlett in DeSteno 2006, 320). Tako z izboljšanjem duševnega in fizičnega zdravja 
posameznika, ki izraža hvaležnost, hvaležnost vodi tudi do bolj pozitivnih in prosocialnih 
interakcij z družino, šolo, skupnostmi in službami (Layous 2014, 154). Moralno vedenje, 
ki je posledica hvaležnosti, vključuje pomoč drugim. Pomeni, da je preko izkušnje 
hvaležnosti posameznik bolj motiviran za prosocialno vedenje (Wu 2016, 2375). 
 
V filozofski in psihološki literaturi je hvaležnost običajno opisana kot moralno dobro, kot 
nekaj, kar je koristno za posameznika in tudi za druge (Emmons in Shelton 2002, 459). 
Če je posameznik hvaležen za to, kar ima, se to šteje kot dobro, medtem ko se izkazovanje 
hvaležnosti do tistega, ki je posamezniku naredil nekaj dobrega, šteje kot moralno 
hvalevredno, če ne celo moralno pričakovano (Gulliford, Morgan in Kristjánsson 2013, 
285–317). 
1.1.4 Osem vidikov hvaležnosti 
Adler in Fagley (2005, 81-82) sta hvaležnost opredelila kot dati nečemu vrednost in 
pomen – ali dogodku, osebi obnašanju, stvari – in ob tem čutiti pozitivna čustva. Izkušnja 
hvaležnosti poveča pozitivno razpoloženje in občutje povezanosti do stvari, za katero smo 
hvaležni, in do narave obstoja. Na podlagi te definicije lahko pogledamo 8 vidikov 
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hvaležnosti: 1. Fokus »imeti«, 2. Čudenje, 3. Obred, 4. Sedanji trenutek, 5. Samo/socialna 
primerjava, 6. Cenjenje, 7. Izguba/stiska, 8. Medosebni vidik. 
 
1. Fokus »imeti« 
Prvi vidik hvaležnosti predstavlja večjo osredotočenost na to, kaj imamo, kot na to, česar 
nimamo. Fokus »imeti« je opaziti, priznati in se počutiti dobro glede tega, kar imamo v 
življenju. »To kar imamo« se nanaša na karkoli, kar občutimo kot del nas ali je v nekem 
pomenu povezano z nami. Na primer: imamo določeno stopnjo zdravja, imamo naša 
skupnost prijateljev in družine, našo povezavo z naravo in podobno. Ta lista, kar imamo, 
ni omejena z opredmeteno lastnino (Adler in Fagley 2005, 82). 
 
2. Čudenje 
Vidik čudenja se nanaša na občutek globoke čustvene transcendentne povezanosti z 
nečim. Čudenje predstavlja močno občutje, kjer ob določeni situaciji, ki jo vidimo ali 
občutimo, ostanemo brez besed zaradi lepote, vrednosti. To so lahko: sončni zahod, 
rojstvo otroka in podobno. Čudenje je velikokrat močno čustveno doživetje hvaležnost v 
določenem trenutku (Adler in Fagley 2005, 82). 
 
3. Obred 
Ta vidik hvaležnosti predstavlja dejanja, ki predstavljajo hvaležnost, ne glede na to ali so 
naši rituali hvaležnosti povezani z duhovnim ali religijskim učenjem ali si ustvarimo svoje 
osebne rituale. Rituali nam pomagajo, da se ustavimo in da zaznamo stvari okoli sebe, da 
opazimo vsak trenutek in se zahvaljujemo za naslednji dan (Adler in Fagley 2005, 82-
83). 
 
4. Sedanji trenutek 
Ta vidik hvaležnosti pomeni počutiti se dobro glede stvari, ki so okrog tebe v trenutku, 
ko jih živiš, izkušaš. Ceniti sedanji trenutek pomeni ceniti ga tako v občutju kot tudi v 
samem dogajanju. Sedanji trenutek je vidik hvaležnosti, ki temelji na zavedanju in 
povezavi do okoliščin in njegovih pozitivnih kvalitet. Osredotočenost na sedanji trenutek 
nas drži v naravnanosti z našo kognitivno in čustveno stranjo na način, ki je podoben 
pozorni meditaciji, ki ohranja pozornost osredotočeno na izkušnje in dojemanje od 




5. Samo/socialna primerjava  
Ta vidik hvaležnosti pomeni počutiti se pozitivno glede nekih stvari v povezavi s samo 
primerjavo ali socialno primerjavo. Ljudje lahko cenijo svojo sedanjo službo, ker je boljša 
kot prejšnja (samo primerjava) ali zato ker je boljša od službe njegovega prijatelja 
(socialna primerjava). Skupni vidik človeškega presojanja je, da »dražljaj« za hvaležnost 
ni absoluten, ampak je relativen glede na referenčno točko (Adler in Fagley 2005, 83). 
Wheeler in Miyake (1992, 767-768) sta odkrila, da manjša socialna primerjava poveča 
dobro osebno počutje, medtem ko ga večja primerjava zmanjša.  
 
6. Cenjenje 
Ta vidik hvaležnosti se nanaša na to, da opazimo in prepoznamo koristne strani, ki so bile 
narejene s strani druge osebe ali nekega božanstva in cenimo trud, žrtve in dejanja drugih 
(Adler in Fagley 2005, 84). Emmons in Crumpler (2000, 58) pravita, da je cenjenje 
relacijska krepost, ki vključuje močna občutja hvaležnosti do pomembnih drugih. 
Pomemben drugi je lahko oseba, Bog ali karkoli drugega materialnega ali duhovnega. 
Ceniti nekaj je pozitiven odziv na nekaj dobrega, ki je bilo storjeno za nas. Najprej to 
vključuje prepoznavanje tega enkratnega odnosa in potem ohranjanje odprtosti do tega, 
da ima vsak potrebe, ki se srečajo z nekom zunaj njega (Adler in Fagley 2005, 84). 
McCullough in drugi (2001, 249) trdijo, da je ceniti izrazito konceptualno nasprotje od 
dolžnosti, ki je sicer osnovana na njej, vendar ima povsem nasproten čustven prizvok. 
Ljudje izkušajo dolžnost kot nekaj negativnega, medtem ko je ceniti stanje nečesa 
prijetnega (Adler in Fagley 2005, 84). 
 
7. Izguba/stiska 
Ta vidik hvaležnosti pomeni imeti pozitivna čustva glede nečesa kot odgovor na osebno 
zaznavanje izgube ali izkušnjo stiske. Izkušnja stiske in izgube nas pozove k večjemu 
zavedanju, da stvari niso samoumevne. Ljudje, ki so hvaležni, uporabijo svoje izkušnje 
izgube in stiske kot opomin, da cenijo pozitivne vidike svojega življenja, ko se ti pojavijo 
(Adler 2005, 84). Affleck in Tennen (1996, 899) opisujeta enak koncept, »koristni 
opomin«, kot spomniti se na vse prednosti, ki so se pojavile zaradi neke izgube ali stiske, 




8. Medosebni vidik 
Medosebni vidik hvaležnosti pomeni zaznati in se počutiti pozitivno glede ljudi, ki jih 
imaš v življenju. To vključuje hvaležnost, da lahko za njih skrbiš, da te nekdo podpira, 
da imaš nekoga za pogovor, da si razumljen s strani drugih. Pomeni vrednotenje deleža, 
ki ga imajo odnosi z drugimi za naše življenje in za naše dobro počutje (Adler in Fagley 
2005, 84). 
1.1.5 Nasprotje hvaležnosti 
V eni izmed raziskav (Halberstadt idr. 2016, 445), ki so jo izvedli nedavno, so imeli starši 
kar nekaj težav ob razmišljanju, kaj vse je hvaležnost. Pogosto so precej lažje našli 
nasprotja hvaležnosti. Iz tega, kar so povedali, se je njihove odgovore združilo v štiri 
teme: Predpostavka, Pravica, Močna želja in Ovirajoča čustva. 
1.1.5.1 Domneva/predpostavka 
Starši iz vseh šestih skupin so prepoznali, da otroci zelo dobro domnevajo, kaj bodo 
prejeli (kot na primer hrano, zavetje, udobje in celo kakšne posebne dogodke). Zelo 
natančno so prepoznavali otrokovo sprejemanje sveta, ki so ga dojemali kot neko 
domnevo ali težnjo, da je takšen, kakršen je. To so starši videli kot oviro za hvaležnosti. 
(Halberstadt idr. 2016, 445). 
1.1.5.2 Pravica 
Starši iz vseh šestih skupin so pripovedovali o tem, kako otroci ne samo da imajo 
predpostavke/domneve glede življenja, ampak imajo razvita tudi pričakovanja, in to 
včasih močna pričakovanja, glede stvari, dogodkov, priložnosti, ki jih bodo dobili, ker 
jim pripadajo in jih pričakujejo. Če je doživetje hvaležnosti odvisno od tega, ali 
prepoznamo ali je darilo podarjeno brezpogojno in ne pripada prejemniku, čustva o 
pravicah spodkopljejo otrokove potenciale, da bi lahko izkusili hvaležnost (Halberstadt 
idr. 2016, 445). 
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1.1.5.3 Močna želja 
Starši v vseh šestih skupinah so kot nasprotje hvaležnosti prepoznali preprosto, 
nekontrolirano željo, ki jo včasih imajo otroci in je v nasprotju s čustvom hvaležnosti. Ta 
želja je včasih čista želja ali pohlep. Ta močna želja je lahko še bolj zapletena iz 
medosebnega vidika, ki je povezana z družbenim primerjanjem in željo, da bi imeli to, 
kar imajo drugi. Manjša družbena primerjava je zelo koristna, da otrok prepozna stvari, v 
katerih je privilegiran in ima s tem možnost, da odkrije več razlogov za hvaležnost, 
medtem ko se večja družbena primerjava zaznava kot problematična oblika, ki lahko vodi 
v razvoj materializma (Halberstadt idr. 2016, 445). 
1.1.5.4 Ovirajoča čustva 
Starši v petih skupinah so prepoznali, da je hvaležnost pri otrocih odvisna tudi od tega, 
ali se pri njih pojavljajo čustva, ki ovirajo pojav hvaležnosti. Občutek krivde je najbolj 
pogosto čustvo, ki ovira hvaležnost, prav tako pa so tudi občutki sramu, skrbi, obveznosti 
in zadolženosti prepoznani kot čustva, ki »nadvladajo« hvaležnost (Halberstadt idr. 2016, 
445). 
1.1.6 Učinki hvaležnosti 
Izkazalo se je, da je spodbujanje k hvaležnosti imelo široke koristne razsežnosti v mnogih 
stvareh: na področju duševnega zdravja, fizičnega zdravja in socialnega blagostanja 
(Lambert idr. 2009, 139-140). Čustvo hvaležnosti spodbuja k socialnim odnosom in 
pomaga ljudem, da se soočijo s stresnimi situacijami (Lyubomirsky, Sheldon in Schkade 
2005, 125-126), zato raziskave o hvaležnosti pomembno vplivajo na oblikovanje novega 
vpogleda v vlogo hvaležnosti v medosebnih odnosih in blagostanju (Arıcıoğlu 2016, 
277). 
 
Tako kot so bili nefunkcionalni konstrukti (kot so: depresija, anskioznost, shizofrenija) 
žarišča psiholopatoloških korenin sodobne psihologije, so raziskovalci tudi znotraj 
pozitivne psihologije odkrili številne konstrukte, ki odražajo pozitivne izkušnje in/ali 
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ocenjujejo človeške izkušnje ne glede na prisotnost ali odsotnost težav (Hoy, Suldo in 
Mendez 2013, 1344). V raziskavi avtorji omenjajo Seligmana, ki je razvil model za 
razumevanje pozitivnih čustev v preteklosti, sedanjosti in prihodnosti preko hvaležnosti, 
zadovoljstva z življenjem in upanja. V tem modelu je blagostanje posameznika povezano 
z zaznavanjem teh treh čustev.  
 
Hvaležnost vključuje retrospektivno oceno preteklih dogodkov. Pri odraslih je hvaležnost 
povezana z visoko ravnijo vitalnosti in optimizma ter nižjim nivojem stresa in depresije 
(McCullough, Emmons in Tsang 2002, 114). Vedno več literature na tematiko 
hvaležnosti med mladimi se prav tako kaže in odraža v izboljšanju akademskih dosežkov, 
višji stopnji prosocialnega življenja in daje splošne pozitivne zdravstvene in čustvene 
rezultate (Froh, Yurkewicz in Kashdan 2009, 633). 
 
Razmišljanje in dejanja, ki spremljajo pozitivna čustva, kot je hvaležnost, omogočajo 
posamezniku, da pridobi socialne, kognitivne, fizične in psihične vire (Fredrickson 2001, 
218). Odkrili so, da pozitivna čustva zvišujejo tako povezanost z drugimi kot tudi 
kvaliteto socialnih interkacij (Waugh in Fredrickson 2006, 93). Ljudje z bolj pozitivnim 
razpoloženjem raje sodelujejo pri dejavnostih, ki utrjujejo vezi z drugimi, v primerjavi s 
tistimi, ki so manj pozitivno razpoloženi. Hvaležnost kot pozitivno čustvo lahko pomaga 
posamezniku graditi prijateljstvo in druge socialne vezi in vodi v boljšo družbeno 
podporo. Pozitivna čustva lahko izboljšajo kreativnost in kognitivne procese in 
omogočajo fleksibilno in kreativno razmišljanje spopadanja s stresom in stisko 
(Lyubomirsky idr. 2011, 1153). Hvaležnost kot pozitivno čustvo lahko spodbudi 
pozitivne in prilagodljive strategije za premagovanje izzivov v življenju. Pozitivna čustva 
imajo spodbuden učinek, ki je lahko koristen za upad fizioloških učinkov negativnih 
čustev (Fredrickson idr. 2000, 238-240). Hvaležnost kot pozitivno čustvo lahko zmanjša 
izkušnje negativnih čustev in izboljša fizično zdravje. Odkrili so, da pozitivna čustva 
gradijo psihološke vire, ki so pomoč pri obvladovanju negativnih dogodkov in izboljšajo 




Ljudje so spoznali, da lepo življenje ni življenje brez depresije ali drugih negativnih 
elementov, temveč je pozitivna psihologija pripomogla k razcvetu zamisli o »cvetenju« - 
živeti življenje s pozitivnimi čustvi, zavezo, dobrimi odnosi, s pomenom, namenom in 
dosežki (na primer: Seligman in Csikszentmihalyi 2000, 5–14). Pojavile so se številne 
knjige, ki pomagajo ljudem, da se osredotočijo na to in jim pomagajo izboljšati njihovo 
življenje. Nekatere so napisali psihološki raziskovalci in so grajene na empiričnih 
raziskavah (na primer: Emmons in Stern 2013, 846–855); nekatere so manj raziskovalno 
osnovane. Knjige pogosto ponujajo preprosto nasvete in vaje, ki lahko pomagajo 
posamezniku k izboljšanju dobrega življenja, pozitivnih afektov in optimizma – psihologi 
temu rečejo pozitivne psihološke intervencije – predstavljajo enako dnevno ali tedensko 
rutino, ki traja več tednov ali mesecev z namenom osebnega izboljšanja. Nekatere izmed 
njih so intervencije hvaležnosti kot način za izboljšanje stvari, kot so pozitivni afekti in 
sreča. Prakse vsebujejo štetje blagoslovov, pisanje pisem zahvale, obiske iz hvaležnosti. 
Tisto, kar dela te intervencije tako dostopne je, da so lahko narejene individualno in brez 
stroškov, ni potrebnega nobenega materiala ali terapevta. Hvaležnost je predlagana kot 
lahek način za velike spremembe v življenju. V eni izmed raziskav (Dickens 2017, 193) 
so želeli preučiti, kakšne so resnične ocene učinkovitosti hvaležnostih intervencij. 
 
V raziskavi, ki je bila narejena (Dickens 2017, 203-204) so metaanalize preučevale 
učinkovitost intervencij hvaležnosti v primerjavi z drugimi primerljivimi skupinami - 
nevtralnimi, negativnimi ali pozitivnimi intervencijami - tako takoj po intervenciji kot pri 
kasnejšem spremljanju številnih različnih spremenljivk rezultatov. Da bi ohranili 
neodvisnost velikosti učinka v določeni analizi, so bile metaanalize razčlenjene s 
primerjalno skupino in spremenljivko rezultatov, kar je povzročilo 56 ločenih metaanaliz. 
Ta projekt se je osredotočal posebej na učinkovitost hvaležnosti, namesto na pozitivne 
intervencije na splošno in je vključeval vse spremenljivke rezultatov, ki se pojavijo v 
literaturi vsaj dvakrat. Nazadnje ni upošteval le naknadnega interveniranja in zapoznelih 
posledic, temveč tudi učinke v nasprotju z različnimi primerjalnimi skupinami (nevtralno, 




Večina učinkov je bila po Cohenovih standardih po velikosti majhna do srednja. Na 
splošno so bili največji učinki ugotovljeni v razmerah hvaležnosti v primerjavi z 
negativnimi intervencijskimi pogoji. Na splošno so rezultati pokazali, da imajo lahko 
zahvale za interakcijo pozitivne koristi za ljudi v smislu njihove blaginje, sreče, 
zadovoljstva z življenjem, hvaležnega razpoloženja, pozitivnega vpliva in lahko 
povzročijo zmanjšanje depresivnih simptomov. Pri negativnem vplivu in stresu so bile 
ugotovitve mešane in so se pokazale opazne razlike le v primerjavi z negativnimi pogoji, 
ki niso nevtralni ali pozitivni, potencialno pa pomenijo le manjše izboljšave zaradi 
zahvale. Med fizičnim zdravjem, spanjem, vadbo, prosocialnim obnašanjem ali 
samospoštovanjem ni bilo nobenih bistvenih razlik. Čeprav so bile razlike med 
primerjanjem z nevtralnim pogojem, so bile razlike na splošno največje v primerjavi z 
negativnim pogojem intervencije. Prišlo je le do ene opazne razlike, in sicer se je 
pokazalo, da zahvale za hvaležnost niso nujno edinstvene pri njihovih pozitivnih 
rezultatih in jih ni nujno treba spodbujati nad drugimi vrstami pozitivnih posegov, če jih 
primerjamo s pozitivnim pogojem intervencije (za dobro počutje). 
 
Intervencije v povezavi z hvaležnostjo so prispevale k znatnemu znižanju depresije in 
izboljšanju socialnega funkcioniranja (Emmons in McCullough 2003, 378). Zaradi tega 
so se te intervencije začele bolj pogosto uporabljati v klinični praksi. Poznavanje, ali 
hvaležnost privede do nižjih stopenj stresa in depresije v naravnih situacijah, kot so 
posamezni prehodi v življenju, je ključnega pomena pri izvajanju zahvalnih intervencij v 
kliničnih okoljih. Na primer, če bi hvaležnost naravno zaščitila ljudi pred stresom in 
depresijo, bi to pomenilo, da bi lahko povečana hvaležnost terapevtsko povečala 
psihološki kapital, ki je koristen v težkih obdobjih življenja ljudi. To bi spodbudilo 
uporabo hvaležnih posegov v kliničnih in svetovalnih praksah (Wood idr. 2008, 855). 
1.1.8 Osebnost 
Osebnost je kombinacija različnih kvalitet, ki posameznika razlikuje od drugih in 
napoveduje način, kako bo nekdo odreagiral v določeni situaciji. Različne lastnostne 





Pri ekstrovertnih ljudeh se kaže visoka raven odpuščanja in hvaležnosti, saj jih skrbi 
njihova družbena podoba, medtem ko nevrotični tip osebnosti, ki gre globoko v 
podrobnosti, dosega nizke točke pri lastnostih odpuščanja in hvaležnosti (Ajmal, Amin 
in Bajwa 2016, 94). Hvaležnost je negativno povezana z nevroticizmom, pozitivno 
povezana pa z ekstravertnostjo in vestnostjo ter odprtostjo (McCullough, Emmons in 
Tsang 2002, 112). 
1.1.9 Hvaležnost in socialni odnosi 
Hvaležnost ima pomembno vlogo pri vzpostavitvi in vzdrževanju socialnih odnosov 
(Bartlett in DeSteno 2006, 319). Hvaležnost je pozitivno povezana z zadovoljstvom v 
življenju, avtonomijo, obvladovanjem okolja, osebnostjo rastjo, nameni/cilji v življenju, 
samosprejemanjem. Lahko obogati pomen življenja, poviša optimizem in izboljša 
prijateljstvo, akademske dosežke in zaupanje, prav tako pa zmanjša moteče dejavnike pri 
otrocih ali uporno vedenje (Wu idr. 2016, 2374). 
 
V raziskavi (Lin 2015, 501), kjer je sodelovalo 375 udeležencev, so odkrili, da odnos med 
hvaležnostjo in socialno podporo pri posameznikih, ki so bolj hvaležni, omogoča boljše 
čustveno spremljanje in informacijsko oprijemljive vire za socialno podporo. Ta 
ugotovitev je bila v skladu s predhodnimi raziskavami, ki so trdile, da hvaležnost vodi v 
višjo stopnjo socialne podpore (na primer: Wood idr. 2008, 854–871). Temeljni 
mehanizmi takega pozitivnega odnosa so lahko občutki, da so ljubljeni, da nekdo skrbi 
za njih, da jih cenijo, pa tudi prosocialno vedenje, ki še dodatno krepi samozavest in 
zaznano socialno podporo. V raziskavi (Lin 2015, 501) so ugotovili, da so se hvaležni 
ljudje s problemom soočali tako, da so se bolj osredotočili na problem in čustva kot tisti, 
ki so bili manj hvaležni. V nasprotju s tem so manj hvaležni ljudje težavo reševali na bolj 
pasiven in manj čustven način. Hvaležni ljudje se bolj nagibajo k osredotočanju na 





Hvaležno razmišljanje posameznika spodbuja k pozitivnim življenjskim izkušnjam in 
situacijam, da lahko posameznik izkusi najvišje možno zadovoljstvo in užitek iz danih 
okoliščin (Sheldon in Lyubomirsky 2006, 75). Hvaležnost in odpuščanje sta konceptualno 
povezana kot prosocialni, na empatiji osnovani močni lastnosti, in sta povezani s 
psihičnim in fizičnim zdravjem (Breen idr. 2010, 932). Hvaležnost ima prosocialno 
naravo, kar pomeni, da je pozitivno povezana z odpuščanjem (McCullough, Emmons in 
Tsang 2002, 120).  
 
V Turčiji je bila narejena raziskava (Arıcıoğlu 2016, 275), v katero je bilo vključenih 396 
študentov iz Univerze v Denizli v Turčiji. V njej je sodelovalo 396 udeležencev, od tega 
234 deklet (59 %) in 162 fantov (41 %), starih med 18 in 27 let. Namen študije je bil, da 
se oceni, kako pomembno mediatorsko vlogo ima hvaležnost (reševali so vprašalnik GQ-
6) v odnosih med odpuščanjem in zadovoljstvom v življenju. Rezultati so pokazali, da je 
odnos med odpuščanjem in zadovoljstvom v življenju delno povezan s hvaležnostjo.  
 
Saffrey in drugi (2003, 117) so raziskovali ali lastno in partnerjevo zaznavanje 
medosebnih težav kaj pove o medsebojnem delovanju. Ugotovili so, da partner delovanje 
odnosov zaznava boljše, kot pa jih zaznava posameznik in da je pozitivno zaznavanje 
medosebnih odnosov povezano s pozitivnim delovanjem v odnosu. Hvaležnost je pogosto 
pozitivno povezana s pripravljenostjo odpustiti, nižjo ravnijo narcisizma, višjo 
povezanostjo v odnosih in zadovoljstvom, z reševanjem konfliktov in z višjim koristnim 
obnašanjem (Wood, Froh in Geraghty. 2010, 892-895). 
 
1.2 Zadovoljstvo v odnosu 
1.2.1 Partnerski odnos  
Številne dosedanje študije so pokazale, da so samski posamezniki bolj zaskrbljeni kot 
poročeni, vendar samo v primeru, ko so samski posamezniki čutili, da so obravnavani 
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enako kot tisti, ki so v razmerju. Tisti posamezniki v zvezah, ki so občutili neravnovesje 
v svojem odnosu, so poročali o višji stopnji zaskrbljenosti kot samski (Hagedoorn idr. 
2006, 611). Povezava gre v obe smeri. Poročeni posamezniki so bolj srečni kot samski, 
hkrati imajo bolj srečni posamezniki večjo verjetnost, da najdejo partnerja. Vloga 
zakonskega statusa se lahko spremeni, premik iz enega v drugega pa ima lahko različne 
učinke. Na primer ljudje v svojem drugem zakonu izkusijo manj koristi kot pa prvič 
poročeni pari v smislu psihološkega blagostanja (Lehmann idr. 2014, 170). Pretekle 
raziskave so prav tako odkrile, da se razlike v blagostanju med poročenimi in samskimi 
posamezniki zmanjšajo po dveh letih, po končanem obdobju »medenih tednov« 
(Zimmermann in Easterlin 2006, 512). Če so poročeni ljudje nesrečni, pa ima to lahko 
celo poguben učinek na blagostanje parov (Hawkins in Booth 2005, 445). 
 
Poročeni ljudje dosegajo višje zadovoljstvo z življenjem kot pa samski. Vendar to velja 
samo v primeru, ko so vsi ostali faktorji prezrti (na primer: socialna mreža) (na primer: 
Hagedoorn idr. 2006, 612). V skladu z že narejenimi študijami, so tudi v Lehmannovi 
(2014, 170) študiji odkrili, da je dejansko zadovoljstvo s trenutnim odnosom bolj 
pomemben napovednik za blagostanje kot pa zakonski status sam po sebi (in da vidno 
pomanjkanje socialne podpore igra pomembno vlogo v doživljanju večje količine stresa). 
Ljudje z enakim zakonskim statusom si niso podobni in preprost sklep o zakonskem 
statusu in blagostanju je neizvedljiv, saj status kot tak ne daje vsebinskih ali vrednostnih 
informacij. Tako lahko rečemo, da je posameznikovo dejansko zadovoljstvo z njegovim 
odnosom pomembnejši dejavnik za blagostanje kot pa zakonski status sam po sebi. 
 
Presečne raziskave kažejo na to, da poročeni posamezniki poročajo o večji sreči kot 
posamezniki, ki so ločeni ali ovdoveli ter da je »poročna sreča« močno povezana z 
globalno srečo. Prav tako pa vzdolžne raziskave kažejo tudi na povratno povezavo med 
zakonskim stanom in srečo. Vse to kaže, da sreča vodi v poroko in da sreča enega 
partnerja lahko poveča dobrobit zakonske zveze, kar dokazuje močno povezavo med 
zakonskim stanom in dobrim počutjem (Lyubomirsky, King in Diener 2005, 824). 
 
V raziskavi (Adamczky 2017, 270) so odkrili, da ima trenutno zadovoljstvo s statusom v 
odnosu bolj pomembno in pojasnjevalno vlogo za duševno zdravje (merilo se je 
zadovoljstvo z življenjem, čustveno in psihološko blagostanje in depresivne simptome) 
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mladih odraslih posameznikov ne glede na objektivno stanje, ali si v romantičnem odnosu 
ali ne. Poleg tega je ta študija skušala ugotoviti, ali bi v zadostni meri dolgoročno 
zadovoljstvo s statusom imelo tudi bolj pojasnjevalno vrednost za duševno zdravje, ki 
presega status odnosa samega po sebi. Raziskavo so delali v dveh delih. Naprej so 
vprašalnike udeleženci izpolnili na začetku raziskave, nato pa še po 8 mesecih. 
Raziskovalci so spremljali razlike v tem času. Število udeležencev je bilo po 8 mesecih 
manjše. Rezultati študije so odprli dve vprašanji. Prvo vprašanje je, zakaj se je izkazalo, 
da je zadovoljstvo s trenutnim odnosom tako pomemben in pojasnjevalen faktor za 
napovedovanje blagostanja ne glede na status odnosa, čeprav je veliko do sedaj 
opravljenih raziskav odkrilo povezavo med zakonskim statusom in odnosnim statusom in 
blagostanjem (na primer: Lyubomirsky, King in Diener 2005, 803-855). Drugo vprašanje, 
ki se je pojavilo, pa je, zakaj zadovoljstvo z odnosom napoveduje samo zadovoljstvo z 
življenjem, o katerem poročajo po osmih mesecih, ni pa napovednik čustvenega in 
psihološkega blagostanja ali depresivnih simptomov, o katerih prav tako poročajo po 
osmih mesecih. Odgovor na prvo vprašanje je lahko, da predhodne raziskave niso 
vključile novega konstrukta glede statusa zadovoljstva, ki so ga naredili Lehmann in 
kolegi leta 2014 (169-184), zato ni mogoče izključiti, da bi rezultati, zbrani v prejšnjih 
raziskavah, prav tako pokazali napovedno vlogo zadovoljstva s statusom, ki bi presegla 
sam status odnosa. Še več, sedanji vzorec rezultatov lahko še enkrat več kaže, da so 
življenjske okoliščine, kot so dohodek, poroka, število prijateljev in otrok, relativno 
ohlapno povezane s srečo (Lyubomirsky, King in Diener 2005, 803– 855). Dobljeni 
rezultati kažejo na to, da čeprav ljudje povezujejo zunanje elemente, kot so materialne 
dobrine, delo, partner, prijatelji s srečo, je vse to manj pomembno za duševno zdravje kot 
pa sama stopnja zadovoljstva, ki jo posameznik ima ne glede na to, da ima ali nima 
partnerja. Tako sedanja študija kaže, da je duševno zdravje bolj povezano s subjektivno 
oceno trenutnega statusa odnosa, saj izpolnjuje lastna pričakovanja in ne samega stanja, 
ali imaš partnerja ali ne. Čeprav v tej študiji ni bilo preverjeno ali ima zadovoljstvo z 
odnosom povezovalno vlogo med statusom odnosa in duševni zdravjem, se zdi verjetno, 
da je zadovoljstvo s statusom pomembna povezava med statusom odnosa in duševnim 





Drugo vprašanje, povezano z dobljenimi rezultati, se nanaša na to, zakaj status 
zadovoljstva ne napoveduje čustvenega in psihološkega blagostanja in depresivnih 
simptomov. Prvič, dolgoročno gledanje na stanje zadovoljstva je povezano s kognitivno 
komponento subjektivnega blagostanja, to je zadovoljstvo z življenjem, in ne s čustvenim 
blagostanjem, ki odseva prisotnost ali odsotnost pozitivnih čustev glede življenja in 
psihološkega blagostanja kot prisotnost ali odsotnost pozitivnega delovanja v življenju 
(Keyes 2002, 208). To kaže na to, da je status zadovoljstva, ki se pokaže po osmih 
mesecih, bolj povezan s kognitivno komponento subjektivnega blagostanja kot pa 
prisotnost ali odsotnost pozitivnih čustev, ki se pojavijo po osmih mesecih (čustveno 
blagostanje), ali prisotnost ali odsotnost pozitivnega delovanja po osmih mesecih 
(Adamczky 2017, 281). 
1.2.2 Lastnosti posameznika 
Pri posameznikih, ki se smatrajo kot kompetentni partnerji, je večja verjetnosti, da se 
bodo dejansko bolj vključevali v vedenja, ki spodbujajo dober odnos. Izvajanje teh vedenj 
je nato povezano z zadovoljstvom posameznikov (Weiser 2015, 152). Pri posameznikih, 
ki verjamejo, da so sposobni biti dobri partnerji v odnosu, poročajo o višjih pričakovanjih 
glede uspeha v njihovem odnosu in nižji ravni anksioznosti v odnosu (Riggio idr. 2011, 
605). Raziskovalci v različnih študijah so ugotovili, da je samozadostnost v romantičnih 
odnosih pozitivno povezana z zadovoljstvom in zavezanostjo (Riggio idr. 2013, 643). 
 
Pomembno vlogo za zadovoljstvo v odnosu ima hvaležnost. Poleg povezave med 
hvaležnostjo in psihosocialnimi rezultati, je hvaležnost povezana tudi z izboljšanjem 
kvalitete odnosa (Brelsford in Righi 2015, 1576). Gordon, Arnette in Smith (2011, 339) 
so odkrili, da je občutje hvaležnosti povezano z višjim zadovoljstvom v odnosu med 
poročenimi. Lambert je skupaj s sodelavci (2010, 578) v svojem eksperimentu opazil, da 
se je pri posameznikih v eksperimentalni skupini, kjer so posamezniki izražali hvaležnost 
do svojega partnerja besedno ali pisno trikrat na teden, v primerjavi s kontrolno skupino, 
povečala skupna moč. 
 
Ali se bo neko razmerje nadaljevalo ali ne, lahko napovemo preko tega, kako zadovoljen 
je posameznik z odnosom. Za razliko od raziskave zakonske stabilnosti (na primer: 
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Karney in Bradbury 1997, 1075–1092) nevroticizem ni napovednik stabilnosti odnosa. V 
ločitev je v romantičnih odnosih večkrat vodilo nezadovoljstvo z odnosom kot pa 
nevrotičnost v mlajšem odraslem življenju. Ti rezultati kažejo, da so lastnosti 
specifičnega odnosa pomembnejše za nadaljevanje odnosa kot pa osebnostne lastnosti. 
Viden je trend, da je za nadaljevanje odnosa zanesljivost v odnosu pomembnejši zaščitni 
faktor odnosa kot pa odvisnost od samega odnosa (Lehnart 2006, 488-489). 
 
Za razmerja, v katerih je eden od partnerjev klinično depresiven, je značilna nižja 
kakovost odnosa v primerjavi z razmerji med posamezniki brez poseganja. 
Longitudinalne študije so pokazale, da je povezava med depresijo in nižjo kakovostjo 
odnosa začaran krog, saj lahko depresija povzroči slabšo kakovost odnosa, nižja kakovost 
razmerja pa lahko skozi čas povzroči večjo depresijo (Atkins idr. 2011, 22-29).  
 
Narejene so bile številne raziskave, ki so raziskovale vlogo partnerskega odnosa za 
blagostanje in srečo posameznika (na primer: Logan in Cobb 2016, 87–106) in ali 
kakršna-koli motnja v medosebnih odnosih lahko kaže na zmanjšanje vrednosti, ki jo 
zazna posameznik (Adamczky 2017, 266). Čeprav stabilno romantično razmerje in delo 
ne predstavljata več nujno normativnega vstopa v odraslo življenje, pa je vzpostavljanje 
tesnih vezi s partnerjem in poroka še vedno osrednja razvojna naloga in cilj mladega 
odraslega (Mayseless in Keren 2014, 64). Poleg tega je doseganje te razvojne naloge 
bistveno povezano z blaginjo mladih odraslih (Switek in Easterlin 2016, 300). Nekaj 
študij je preučilo, kako se posameznikovo pripisovanje določenih lastnostni glede 
partnerjevega vedenja nanaša na njihovo lastno vedenje do tega partnerja in njihovo 
kasnejše zadovoljstvo s tem partnerjem. Bradbury in kolegi (1996, 569) so ugotovili , da 
so ženina negativna pripisovanja o vedenju svojega moža povezana z manj prosocialnim 
vedenjem in večjo kritiko izraženo proti možem, ti isti učinki pa niso bili značilni za 
moževo pripisovanje glede vedenja žena. V raziskavi (Stoeber 2012, 300) so rezultati 
pokazali, da imajo perfekcionistično usmerjeni partnerji udeležencev pozitiven učinek na 
njihov perfekcionizem in negativen učinek na njihovo zadovoljstvo v odnosu in 
dolgotrajno zavezanost. Perfekcionizem partnerja udeležencev v raziskavi je prav tako 
imelo negativen učinek na njihovo lastno zadovoljstvo v odnosu. Ugotovitve kažejo, da 
perfekcionizem v študentskih romantičnih odnosih na partnerja ustvarja pritisk in 
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negativno vpliva na zaznavanje kakovosti odnosa glede zadovoljstva in dolgotrajne 
zavezanosti. 
1.2.3 Zadovoljstvo z življenjem 
Osebno blagostanje vsebuje tri dimenzije: 1. Posameznikovo kognitivno vrednotenje 
zadovoljstva zasebnih in javnih vidikov življenja, 2. Prisotnost pozitivnih učinkov/vpliva 
in 3. Odsotnost negativnih učinkov/vpliva. Zadovoljstvo z življenjem je pogosto sinonim 
za koncept sreče znotraj pozitivne psihologije, ki se sklicuje na kognitivne vidik osebnega 
blagostanja. Osebno blagostanje ima čustveno dimenzijo, ki obsega tako negativna kot 
pozitivna čustva, in kognitivno dimenzijo, kot je zadovoljstvo z življenjem, ki vsebuje 
posameznikovo kognitivno vrednotenje njegovega življenja. To pomeni, da zadovoljstvo 
z življenjem obsega usklajenost med osebo, kjer ta je in kjer bi želela biti. Bližje kot sta 
si ti dve stvari, višja bo pričakovana stopnja zadovoljstva z življenjem (Diener in Suh 
1997, 200). Velik del raziskav kaže na prisotnost povezave med pozitivnimi čustvi in 
pomanjkanjem negativnih čustev z zadovoljstvom v življenju. Študije so pokazale, da 
spremenljivke, kot so spol, tekmovanje, prihodek, nimajo ali pa imajo zelo majhen vpliv 
na zadovoljstvo z življenjem, medtem ko so se osebne dispozicije, tesni odnosi in kultura 
izkazali kot pomembni napovedniki zadovoljstva z življenjem. Prav tako so študije 
pokazale na pomembno pozitivno povezanost med hvaležnostjo in zadovoljstvom z 
življenjem (Arıcıoğlu 2016, 276). 
 
Kumari in Madnawat (2016, 511) v svoji raziskavi poročata o raziskavah, ki ju je naredil 
Watkins s sodelavci, kjer so uporabili lestvico hvaležnosti (GRAT) in so poročali o 
ugotovitvah, da je hvaležnost pozitivno povezana z zadovoljstvom v življenju, srečo in 
količino pozitivnega razpoloženja ter negativno povezana s količino negativnega 
razpoloženja kot so depresija, sovražna naravnanost in fizična agresija. Prav tako 
poročata o raziskavi, ki so jo izvedli Froh, Yurkewicz in Kashdan, v katero so vključili 
221 najstnikov, kjer so po pričakovanjih dobili rezultate, da je stanje hvaležnosti 
povezano z večjim zadovoljstvom v življenju. Avtorji te študije so iz svojih izkušenj 
zaključili, da je »štetje blagoslovov« zelo učinkovita intervencija za izboljšanje 
blagostanja pri najstnikih. Kumari in Madnawat sta v svoji raziskavi (2016, 513), kamor 
sta vključila 60 žensk, starih med 18 do 21 let, potrdila povezavo med hvaležnostjo in 
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blagostanjem v življenju. Odnos do hvaležnosti izboljša prijetna čustva bolj, kot zmanjša 
neprijetna čustva. Ljudje z močnim odnos do hvaležnosti imajo večjo sposobnost, da so 
empatični in lažje razumejo perspektive drugih. Hvaležni ljudje so prav tako bolj 
radodarni in pogosteje nudijo pomoč ljudem v svojim socialnih mrežah. V narejeni 
raziskavi so dekleta, ki so bila bolj empatična in so lažje razumela perspektive drugih, 
bila tudi bolj razumevajoča, kar je zvišalo pozitivna čustva in je to vodilo v večje 
blagostanje. 
 
1.3 Odločenost ostati v partnerskem odnosu 
Številčnost raziskav na tem področju je pokazala na pomembnost zavezanosti znotraj 
romantičnih odnosov. Zavezanost se nanaša na psihološko vezanost na partnerja, na 
dolgoročno usmeritev odnosa in namenom vztrajanja pri odnosu (Arriaga in Agnew 2001, 
1190). Teorija soodvisnosti poudarja pomembnost zavezanosti za delovanje odnosa, saj 
je povezana z nastanitvijo pripravljenostjo žrtvovanja zvestobo in vztrajnostjo v odnosu 
(Le idr. 2010, 654). Partnerji, ki se med seboj privlačijo in so povezani, se prav tako 
soočajo s težavo zaveze (na primer: negotovostjo glede partnerjeve zvestobe). Te težave 
se pojavljajo tako v prijateljskih kot tudi romantičnih odnosih (Yamagucki, Smith in 
Ohtsubo 2015, 467). 
1.3.1 Komunikacija zavezanosti 
Peščica raziskovalcev je preučevala načine komunikacije, s katerimi ljudje izražajo svojo 
zavezanost. Weigel (2008, 26) v svoji raziskava poroča o raziskavi Knappa in Taylorja, 
ki sta preko intervjujev, ki sta jih izvedla in preučila, prišli do zaključka, na kakšen način 
ljudje sporočajo svojo zavezanost. Posreden način izkazovanja je bil najpogostejši način 
izkazovanja zavezanosti, pri katerem sami znaki niso kakšni posebni znaki za izkazovanje 
zavezanosti, vendar pa je bil pomen zavezanosti nakazan preko rutine, skozi vsakodnevno 
interakcijo parov. Marston in kolegi (1998, 15–30) so preko intervjuvanja ljudi ugotovili, 
da partnerji svojo zavezanost sporočajo prek podpore, zaupanja in sprejemanja, zvestobe, 
spoštovanja in predanosti, dolžine trajanja njunega odnosa, rutinskih dejavnosti, 
besednega in tradicionalnega izražanja zavezanosti ter preko besednih in nebesednih 
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izrazov naklonjenosti. Rusbult, Arriaga in Agnew (2001, 359–387) so opredelili 
strategije, ki jih ljudje pogosto uporabijo, ko se zavezanost k njihovim odnosom začne 
soočati z grožnjami, vključno s sprejemanjem svojega partnerja, žrtvovanjem lastnih 
interesov za dobro odnosa, odpuščanjem izdaje, premikom usmerjenosti od posameznika 
do kolektivne, ustvarjanjem pozitivnih iluzij o odnosu v primerjavi z odnosi drugih in 
razvrednotenjem potencialnih alternativnih partnerjev in situacij. Na splošno je ta 
raziskava dokaz, da ljudje uporabljajo specifično komunikacijsko vedenje, s katerim 
izkazujejo svojo naklonjenost partnerju. 
 
Pokazatelji zavezanosti se običajno kažejo kot stvari, ki jih ljudje rečejo ali naredijo, da 
neposredno ali posredno sporočijo svoj nivo zavezanosti partnerju. Weigel in Ballard-
Reisch (2002, 212–229) sta ljudi v romantičnih odnosih spraševala, na kakšne načine 
pokažejo ali izrečejo zavezanost svojemu partnerju. Skupaj so udeleženci zbrali 928 
komunikacijskih vedenj, iz katerih so raziskovalci opredelili 10 glavnih kategorij 
pokazateljev zavezanosti: zagotavljanje naklonjenosti, zagotavljanje podpore, ohranjanje 
integritete, skupno druženje, prizadevanja za redno komuniciranje, izkazovanje 
spoštovanja, ustvarjanje skupne prihodnosti, ustvarjanje pozitivnega medsebojnega 
vzdušja, skupno ukvarjanje s težavami v zvezi in pomirjujoča zavezanost. Avtorji so nato 
pokazali, da večja kot je zaznana uporaba teh posebnih pokazateljev zavezanosti, večje je 
zaznavanje zavezanosti. 
1.3.2 Vedenje 
Mnogo raziskav je pokazalo, da vzdrževanje odnosa igra pomembno vlogo v srečnem, 
stabilnem razmerju. Vzdrževanje odnosa se obravnava kot ohranjanje vedenja, ki ima 
namen zagotoviti nadaljevanje odnosa, ki poteka preko okrepitve ali preko popravljanja 
in ponovnega vzpostavljanja (Stafford 1994, 297). Canary in Stafford (1992, 243–267) 
sta odkrila 5 primarnih tipov vedenj za ohranjanje odnosa: pozitivnost (to so: 
optimistične, nekritične, vedre interakcije s partnerjem), odprtost (neposredno 
razpravljanje o samem odnosu), potrditev (poudarjanje želje za nadaljevanje odnosa), 
mreženje (biti v stiki v sorodniki ali drugimi skupnosti) in delitev nalog (opravljanje 
svojih dolžnosti v odnosu). Raziskave so pokazale, da bolj pogosto kot posameznik 
uporablja te oblike vedenja za vzdrževanje odnosa, bolj zadovoljen je v svojem odnosu. 
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Stafford in Canary (2006, 227) poročata, da je partnersko zadovoljstvo povezano z 
uporabo pozitivnosti, odprtosti, potrditve, mreženja in delitve nalog, medtem ko sta 
Weigel in Ballard-Reisch (2008, 212) odkrila, da je partnersko zadovoljstvo povezano 
tako z lastno kot partnerjevo uporabo vedenja za vzdrževanje odnosa. Prav tako sta tudi 
Ogolsky in Bowers (2013, 343) izvedla metaanalizo, ki je ocenjevala povezavo med 
vzdrževanjem odnosa in različnimi učinki v odnosu, vključujoč tudi zadovoljstvo. V 35 
študijah so rezultati pokazali na pozitivne, pomembne korelacije med uporabo vedenj za 
vzdrževanje odnosa in zadovoljstvom v odnosu. 
 
V neki drugi raziskovalni pilotni študiji (Yamagucki, Smith in Ohtsubo 2015, 467) so 
udeleženci opisovali življenjske situacije, pri katerih se potrjuje zavezanost v odnosu. 
Rezultati so pokazali, da se zavezanost partnerju v obeh vrstah (partnerskem in 
prijateljskem) odnosa kaže na podoben način (na primer: pripraviti zabavo presenečenja). 
V raziskavi, ki je bila izvedena tako na Japonskem kot v ZDA, se je v obeh državah 
izkazalo, da so jasnejši znaki zavezanosti bolj učinkoviti za zavezanost kot manj jasni 
znaki. Prav tako se je izkazalo, da je odsotnost situacij izkazovanja zavezanosti (na 
primer: pozabljanje posebnih priložnosti) bolj škodljiva za partnerski odnos kot 
prijateljski. Način, kako se pari soočajo s konfliktom, je bolj pomemben za dobro počutje 
v odnosu kot pa samo število konfliktov v odnosu (Murray, Holmes in Griffin 1996, 
1169).  
1.3.2.1 Učinek dragih signalov zavezanosti 
Pretekle raziskave kažejo, da so naslednje tri vrste vedenja dobri načini, ki izkazujejo 
močno zavezanost (Yamagucki, Smith in Ohtsubo 2015, 468). 
1.3.2.1.1 Dajanje daril 
Teoretične analize so pokazale, da določena vrsta daril služi kot učinkovit signal 
zavezanosti k partnerju. Darilo za prejemnika ne sme biti preveč dragoceno, da dajalec 
ne bi postal preveč ranljiv za izkoriščanje (npr. zlato), hkrati pa mora biti za dajalca dovolj 
dragoceno, da je to jasen znak, da je darilo znak zavezanosti k prejemniku. Tako je 
najboljše darilo takšno, ki je posebno, a nezahtevno (npr. šopek rož) (Yamagucki, Smith 
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in Ohtsubo 2015, 468). Tudi Robben in Verhallen (1994, 343-346) sta v svoji raziskavi 
razkrila, da se prejemnik enako razveseli fizičnega darila, ali pa če je to darilo čas ali pa 
je za darilo žrtvoval svoj fizični ali psihološki vložek. 
1.3.2.1.2 Samožrtvovanje 
Postavljanje svojih interesov v ozadje na račun dobrega počutja partnerja in na račun 
odnosa je prav tako znak velike zavezanosti k partnerju (Van Lange idr. 1997, 1374) Tak 
način izkazovanja naklonjenosti je primerljiv z dajanjem dragocenih daril. 
Samožrtvovanje se lahko zdi nekoliko manj izrazito komunikacijsko sredstvo za izražanje 
zavezanosti, ker so signalizatorji (tisti, ki so nagnjeni k velikim žrtvam za svojega 
partnerja) izpostavljeni partnerju, ki bi lahko enostransko izkoristil žrtve svojega 
predanega partnerja, ne da bi sam tudi kaj vrnil (Sozou in Seymour 2005, 1182-1183). 
Kljub temu pa se tudi samožrtovanje uvršča kot veljaven signal zavezanosti k partnerju. 
Tisti posamezniki, ki so zavezani svojim romantičnim partnerjem, so bolj pripravljeni na 
žrtve, kot je na primer darovanje ledvic za svojega partnerja (Powell in Van Vugt 2003, 
409), prav tako pa tudi količina žrtev v romantičnem odnosu napoveduje dolgotrajno 
delovanje odnosa (Stanley idr. 2006, 289). 
1.3.2.1.3 Toleranca stresa 
Zavezanost partnerju se kaže tudi s toleriranjem stresa, ki ga povzroči partner. Zahavi 
(1977, 246-247) trdi, da se lahko trdnost zveze preizkusi tako, da se povzroči nekaj stresa 
in če je partner res zavezan odnosu, bo ta stres zdržal. Na ta način so bili testirani 
posamezniki prisiljeni razkriti svojo zavezanost odnosu. Čeprav ta ideja še ni bila 
neposredno raziskana med ljudmi, obstajajo nekateri podporni dokazi. Na primer, ljudje 
so lažje odpustili prekrške tistim, s katerimi so bili v tesnem odnosu, kot pa tistim, ki so 
bili v oddaljenih odnosih (Finkel idr. 2002, 956). Pojem tolerance stresa se kot signal 
zavezanosti partnerju od dajanja daril ali samožrtvovanja razlikuje v tem, da je pri ostalih 
signalih zavezanosti sporočevalec tisti, ki reagira prvi, medtem ko je pri toleranci stresa 
prejemnik signala tisti, ki prvi povzroča nekaj stresa na potencialnega sporočevalca 
(Yamagucki, Smith in Ohtsubo 2015, 468). 
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1.3.2.2 Učinek ne dragih signalov zavezanosti 
Zgornja dejstva so poudarila vlogo stroškov, bodisi finančnih ali fizičnih, ki sporočajo 
zavezanost svojemu partnerju. Vendar pa vsak signal zavezanosti ne vključuje nujno 
finančnih ali fizičnih stroškov. Pozorne izjave, ki temeljijo na dosledni družbeni 
pozornosti, lahko verodostojno sporočajo zavezo. Ker je zmogljivost za pozornost teh 
signalov omejena, je tisti partner, ki izreče neko izjavo, v tistem trenutku manj sposoben 
posvetiti pozornost drugim potencialnim partnerjem. Zato lahko takšna besedna 
zagotovila, ki imajo majhne proizvodne stroške, služijo kot signali zavezanosti. Kljub 
temu pa se še vedno pričakuje, da bodo finančno ali fizično drage oblike izkazovanja 
zavezanosti v odnosu do razmerja v povprečju signalizirale večjo zavezanost, ki bi 
potrdila učinek kot (relativno) dražji (Yamagucki, Smith in Ohtsubo 2015, 468). 
1.3.3 Čustva 
Yamagucki, Smith in Ohtsubo (2015, 467) povzemajo trditve Franka, ki je poudaril, da 
nekatera čustva lahko prispevajo k večji zavezanosti partnerju (na primer: pri trdni 
zavezanosti samo enemu partnerju). Ljubezen, na primer, prispeva k zavezanosti tako, da 
spodbuja dolgoročno zavezanost in k temu, kar se včasih zdi nerazumno. Druga čustva, 
kot so hvaležnost in krivda, lahko prav tako služijo kot sredstvi k zavezanosti. 
1.3.4 Dejavniki tveganja  
Koristi, ovire in druge možnosti (alternative) so osrednji elementi za povezano poročeno 
življenje. Previti in Amato (2003, 562) v svojem delu izpostavljata ugotovitve Levingerja, 
ki je oblikoval izmenjevalno teorijo, da bi pojasnil, zakaj se nekatere poroke obdržijo, 
druge pa končajo z ločitvijo. Glede na Levingerja je povezanost s soprogom 
proporcionalna s koristmi, ki jih ima posameznik v odnosu, minus »cena«, ki jo ima 
posameznik zaradi odnosa. Koristi vključujejo prijetne vidike odnosa, kot so družba, 
čustvena podpora, naklonjenost, spolni odnosi in vsakdanja prisotnost. Cena pa se odraža 
v manj prijetnih vidikih odnosa, kot so sklepanje kompromisov, soočanje z besedno in 
fizično agresijo in prenašanje slabih navad soproga. V splošnem so ljudje motivirani za 
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vztrajanje v zakonskem stanu takrat, ko je v odnosu koristi veliko in je cena odnosa 
majhna. 
 
Čeprav nizka raven koristi lahko vodi k mislim o ločitvi, morajo partnerji, ki želijo 
končati svojo zvezo, najprej preučiti številne ovire. Ovire vključujejo občutek obveznosti 
(ki jih ima posameznik do soproga, otrok in drugih družinskih članov), moralne ali 
religiozne vzroke, skrbi glede socialnih stigem, zakonite omejitve in finančno odvisnost. 
Levinger, ki ga avtorja raziskave povzemata, je preučil, da te ovire štejejo manj, če se 
ljudje med seboj bolj privlačijo. Na primer srečno poročena zakonca bosta manj verjetno 
razmišljala o svojih otrocih kot o oviri, da bi se lahko ločila, ampak bosta to štela med 
tihe povezovalne moči, ki bo skupaj z ostalimi koristmi oblikovala skupni občutek 
naklonjenosti. Ovire vplivajo zlasti na povezanost med zakoncema pri nesrečno 
poročenih parih, ki razmišljajo o ločitvi. Partnerji v težavnih zakonih se velikokrat 
odločijo, da je za otroke najboljše, da ostaneta skupaj. V takih primerih partnerji jasno 
prepoznavajo vlogo otrok kot stabilizator za ohranjanje odnosa. Levinger prav tako meni, 
da lahko prisotnost (ali odsotnost) alternativ zmanjša (ali poveča) povezanost v zakonu, 
ne glede na stopnjo zadovoljstva v zakonu. V skladu s tem vidikom lahko celo srečno 
poročene posameznike premami, da zapustijo svojega partnerja, če verjamejo, da jim bo 
drug odnos prinesel več koristi. Celo nesrečno poročeni posamezniki ostajajo v razmerjih 
s svojim partnerjem, če verjamejo, da ni možne uspešne alternative, da bi obstajal dober 
zakon (Previti in Amato 2003, 562-563). 
 
Dokazali so, da povezanost v zakonskem odnosu napoveduje dobro zakonsko stabilnost. 
Veliko število raziskav je pokazalo, da so koristi pri poroki in zadovoljstvo negativno 
povezane z mislimi o ločitvi kot tudi s poznejšimi zakonskimi razvezami (Bradbury, 
Fincham in Beach 2000, 965). Ostale raziskave podpirajo domnevo, da ovire preprečujejo 
ločitve. Na primer, študije so pokazale, da se pari manj pogosto odločijo za ločitev, če 
verjamejo, da je poroka življenjska zaveza in obljuba, če imajo otroke, če si skupaj 
ustvarijo dom, če imajo močna religiozna prepričanja in če so ekonomsko neodvisni drug 
od drugega. Raziskave so prav tako pokazale, da dostopnost privlačnih alternativ poveča 




Na drugi strani so Rusbult in sodelavci (2001, 87–113) na podlagi teorije medsebojne 
odvisnosti in naložbenega modela predlagali, da je zaveza zgrajena na treh primarnih 
relacijskih dejavnikih: zadovoljstvu (npr. sreča v razmerju z nekom), količini vloženega 
truda (tj. čas, sredstva in čustvena energija, porabljena za razmerje) in kakovosti alternativ 
(tj. možnosti, ki so na voljo, če zapustimo odnos). Model nadalje predlaga, da je učinek 
zavezanosti partnerju povezan s pripravljenostjo partnerja, da se v konfliktnih situacijah 
prilagodi. 
1.3.4.1 Koristi 
Lestvico zakonskega zadovoljstva in srečo se pogosto uporablja za prikazovanje koristi. 
Johnson, Caughlin in Huston (1999, 160-177) so določili koristi na podlagi naslednjih 
komponent: a) v kolikšni meri anketiranec ljubi svojega partnerja, b) v kolikšni meri 
anketiranec potrebuje partnerja, c) anketirančevo zadovoljstvo z zakonom in d) 
anketirančeva ocena zakona v posameznih kategorijah, ki vključujejo nesrečo-srečo in 
zanimanje-dolgčas. Knoester in Booth (2000, 78–99) sta te ovire merila tako, da sta 
anketirance prosila, da pomembnost nekaterih faktorjev za vzdrževanje njihovega zakona 
razvrstijo skupaj, vključujoč tudi finančno varnost, religijsko prepričanje, stiske povezane 
z otroki ali stanovanjem. Čeprav so bile te meritvene strategije dokazano uporabne, so 
osnovane na predhodnih odločitvah glede vidikov odnosa, ki so ga opredelili kot 
zadovoljujočega ali kot oviro. Posledično ni jasno, ali so koristi in ovire, ki so bile 
ocenjene v raziskavah, samo bolj značilne za posameznike, ki so bili preučevani. Redki 
primeri študij, ki so bili osnovani na subjektivni metodologiji, so bili izvedeni s strani 
Albrehta, Bahra in Goodmana, ki so nekoč poročene posameznike vprašali, kaj so glavne 
ovire in razlogi za njihovo ločitev. Najpogosteje omenjeni dejavniki so vključevali skrbi 
glede finančne varnosti, otrok, religijskih prepričanj, pravnih omejitev in neodobravanje 
s strani družine in prijateljev (Previti in Amato 2003, 563).  
 
Raziskovalci so v kontekstu romantičnih odnosov odkrivali, ali je večja samozadostnost 
v romantičnih odnosih povezana z večjimi koristmi v odnosu. Večina teh raziskav se je 
osredotočila na to, kako posamezniki zaznavajo svoje sposobnosti za izvajanje določenih 
nalog znotraj tega razmerja (Weiser in Weigel, 152). Cui, Fincham in Pasley (2008, 1232-
1234) so odkrili povezavo med samozadostnostjo in nivojem konfliktov tako, da so 
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ocenili, v kolikšni meri partner verjame, da lahko razreši konflikt s svojim partnerjem. 
Raziskovalci so odkrili, da je samozadostnost negativno povezana s konflikti v odnosih, 
tako da imajo posamezniki, ki se čutijo bolj kompetentni v razreševanju konfliktov, tudi 
nižjo raven konfliktov. Zaključili so, da nižja raven konfliktov v odnosu med seboj 
povezuje samozadostnost in kvaliteto odnosa. Tudi ostale raziskave so podprle idejo, da 
je prepričanje o učinkovitosti povezano s posameznikovo pripravljenostjo, da sodeluje pri 
razreševanju konfliktov in bolj učinkovitih načinih razreševanja. Prav tako je dokazano 
tudi, da je občutek učinkovitosti pri pogajanjih o konfliktu v odnosu pozitivno povezan z 
zadovoljstvom v odnosu (Eğeci in Gençöz, 2006, 386). 
1.3.4.2 Ovire 
Previti in Amato (2003, 563) povzemata ugotovitve Levingerja, ki trdi, da ovire v 
partnerskem odnosu niso problematične, dokler ljudje ne začnejo razmišljati o koristih, 
ki jih bodo pridobili s končanjem svojega zakona. Verjetno se srečno poročeni ljudje, ko 
se osredotočijo na to, kaj jih drži skupaj, osredotočijo bolj na pozitivne vidike odnosa in 
manj na ovire, ki bi lahko pripeljale h koncu odnosa. V nasprotju se ljudje, ki so nesrečno 
poročeni, raje osredotočajo na ovire, ki se jim zdijo najmočnejša stvar, ki njihov zakon 
drži skupaj. 
 
Glede na to lahko sklepamo, da ovire predstavljajo kohezivno moč ali služijo kot 
pokazatelji zakonske nestabilnosti, ki je odvisna od tega, kako se jo konceptualizira. Ko 
so vprašali, katere so specifične, objektivne ovire, ki se pojavljajo v zakonu, se 
predpostavlja, da imajo ljudje, ki poročajo o velikem številu ovir, relativno stabilne 
zakone. Posledično se predpostavlja, da je poročanje o ovirah negativno povezano z 
naknadno ločitvijo Vendar, ko so ljudi prosili, naj opišejo, kaj njihov zakon drži skupaj, 
je bilo poročanje o ovirah bolj skupno tistim posameznikom, ki so zaznavali relativno 
malo notranjih koristi. Čeprav lahko ovire par med seboj povežejo za nekaj časa, nesrečni 
zakonci verjetno sčasoma najdejo način, da premagajo ovire za zakonsko razprtje. Ker 
ovire malo verjetno vzdržujejo zakonsko kohezijo za nedoločen čas, se predpostavlja, da 
je odprto poročanje o zaznavanju ovir pozitivno povezano s kasnejšo ločitvijo (Previti in 




Prisotnost privlačnih alternativ lahko prav tako vodi v zakonsko nestabilnost. 
Predpostavlja se, da so ljudje, ki v zakonu primarno ostajajo zaradi pomanjkanje drugih 
možnih alternativ, nezadovoljni z notranjimi koristmi, ki jih prejmejo v svojem odnosu. 
Čeprav nedostopnost alternativ par lahko ohranja skupaj, se predpostavlja, da je večina 
ljudi sčasoma sposobna odkriti ustrezne alternative. Posledično se predpostavlja, da so 
ljudje, ki poročajo o svojih zakonih predvsem kot o pomanjkanju dobrih alternativ, kar 
vodi v nesrečo glede njihovega zakona, bolj nagnjeni k ločivam in pri njih obstaja večja 
verjetnost za ločitev (Previti in Amato 2003, 564). 
1.3.5 Aktivne in pasivne strategije 
Ob upoštevanju povezav med zavezanostjo in dejanji, ki vodijo k izboljšanju odnosa, ni 
presenetljivo, da je zavezanost tista, ki spodbuja vzdrževanje odnosa in partnerjevo 
ravnanje za dobro delovanje odnosa na način, da poveča trajanje in kakovost odnosa (Le 
idr. 2010, 654). 
 
Dve študiji sta raziskovali odnos med samopodobo in aktivnimi ali pasivnimi strategijami 
soočanja z nezadovoljstvom v romantičnih odnosih. V obeh študijah je bila neodvisna 
samopodoba1 povezana z aktivnim, konstruktivnim odzivom (izražanje nezadovoljstva z 
namenom izboljšanja odnosa). V nasprotju s tem je bila soodvisna samopodoba2 
                                                             
1 Posamezniki z visoko neodvisno samopodobo pogosto vidijo sebe kot edinstvene in ločene od drugih. 
Težijo k večji promociji, da sledijo svojim lastnim individualnim željam in k doseganju ciljev, povezanih z 
avtonomijo in samoizražanjem. V skladu s tem posamezniki cenijo odprtost in so neposrednejši v svoji 
komunikaciji (Sinclair in Fehr 2005, 298-299).  
 
2 Posamezniki z soodvisno samopodobo sebe vidijo kot tiste, ki so močno povezani z drugimi, kar se kaže 
v skrbi za druge in dajanju poudarka za ohranjanje harmoničnega odnosa. Ti posamezniki se nagibajo k 
večji osredotočenosti na preprečevanje za doseganje ciljev povezanih z izogibanjem glede na pristop in 
cenijo pripadnost in izpolnjevanje obveznosti in odgovornosti do drugih. Posledično se posamezniki z 




povezana s pasivnim, konstruktivnim odzivom na zvestobo (optimistično čakanje na 
izboljšanje pogojev) (Sinclair in Fehr 2005, 298). 
 
Nekaj študij je ugotovilo, da je samopodoba povezana z neposrednim obravnavanjem 
medosebnih konfliktov. Na primer, ena izmed študij je ugotovila, da je bila neodvisna 
samopodoba povezana z aktivnimi konfliktnimi pristopi (samozadostnost glede skrbi in 
obrambe) (Oetzel idr. 2001, 235). Nasprotno pa je bila soodvisna samopodoba povezana 
s pasivnim, izogibajočim konfliktnimi pristopi (medsebojno soočanje s skrbmi, 
izogibanje in vključevanje). Podobno je bila v dveh drugih študijah neodvisna 
samopodoba povezana z aktivnim (prevladujočim) slogom, medtem ko je bila 
soodvisnost samopodobe odvisna od pasivnih načinov (Oetzel 1998, 133). Če 
povzamemo, obstajajo nekateri korelacijski dokazi, ki kažejo, da je neodvisna 
samopodoba povezana z aktivnimi strategijami pri reševanju konfliktov, medtem ko je 
soodvisna samopodoba povezana z bolj pasivnimi strategijami (Sinclair in Fehr 2005, 
299). 
 
Aktivna prizadevanja, ki se jih posamezniki poslužujejo za vzdrževanje svojih odnosov, 
se običajno imenujejo strategije vedenjskega vzdrževanja. Ko določen odnos izpolnjuje 
potrebe posameznika, so ti posamezniki motivirani za vzdrževanje odnosa. Z 
vključevanjem v vzdrževanje odnosa sporočijo svojo zavezanost partnerjem. Uporaba 
vzdrževalnih strategij je povezana z všečnostjo, zadovoljstvom in medsebojno kontrolo. 
Udeleženci, ki menijo, da se njihovi partnerji pogosto vključujejo v strategije vedenjskega 
vzdrževanja, so bolj zadovoljni s svojimi odnosi, poročajo o nižjih nivojih relacijske 
negotovosti in so bolj vključeni v svoje odnose. V skladu z vidikom, da je medsebojna 
odvisnost odnosa dinamičen proces, redno uveljavljanje strategij vzdrževanja napoveduje 
obstoj odnosa. Če razmerje ne ustreza potrebam posameznikov, se bo ta veliko manj trudil 
za vzdrževanje odnosa. (Le idr. 2010, 655). 
                                                             
V kontekstu romantičnega odnosa to pomeni, da bodo posamezniki z večjo stopnjo neodvisne samopodobe 
težave v odnosu reševali bolj odprto in direktno in bodo uporabljali bolj aktivne strategije, medtem ko 
bodo posamezniki z soodvisno samopodobo uporabljali bolj neposredne in pasivne strategije (Sinclair in 




1.3.6 Pomen zavezanosti za druge dejavnike stabilnosti 
Dolgoročna raziskava je pokazala, da je zavezanost ključna pri napovedovanju stabilnosti 
odnosov (Rusbult, Martz in Agnew 1998, 384), pa tudi pri tistih parih, ki ostanejo skupaj, 
kljub razmeram, ki jih delajo manj zadovoljne (Strube in Barber 1983, 791). Ugotovili 
so, da visoka raven zaznane zavezanosti napove stabilnost odnosa nad časovnimi obdobji 
šestih mesecev, sedmih mesecev in petnajstih let. Odločitev posameznika, da bo ostal v 
odnosu, je povezana z dejavniki, kot so privlačnost, ovire, naložbe, alternativa ter 
družbene in moralne omejitve. Ugotovili so tudi, da je zaveza pomemben napovedovalec 
kakovostne komunikacije, učinkovitega reševanja težav, zadovoljstva z življenjem in 
nastanitve s samo enim partnerjem (Weigel 2008, 25). 
 
1.4 Vzajemnost in sodelovanje med partnerjema 
1.4.1 Struktura delovanja vzajemnosti 
1.4.1.1 Oblike vzajemnosti 
Vzajemnost je ena od ključnih značilnosti socialne izmenjave in družbenega življenja 
(Molm 2010, 119). Glede na delo iz desetletnega teoretičnega raziskovalnega programa 
Molm (2010, 119) trdi, da je vzajemnost strukturirana in spremenljiva in da razlike v 
strukturi vzajemnosti močno vplivajo na nastanek integrativnih vezi zaupanja in 
solidarnosti ter da te učinke pojasnjuje in posreduje niz procesov, ki temeljijo na tveganju 
in poteku konflikta. 
 
Struktura vzajemnosti opisuje, kako sta vedenje osebe, ki izvede določeno dejanje, in 
koristi od tega dejanja medsebojno povezani. Delo se je osredotočilo na dve ključni 
dimenziji strukture, ki temeljita in razlikujeta različne oblike vzajemnosti, prvič ali je 
smer koristi v posameznem dejanju lahko tudi enostranska ali samo dvostranska, drugič 
pa ali se korist v dejanju neposredno ali posredno povrne. Ti dve dimenziji razlikujeta 
med tremi primarnimi oblikami družbene vzajemnosti: neposredna pogajalska izmenjava, 
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neposredna vzajemna izmenjava in posredna ali splošna izmenjava (Slika 1) (Molm 2010, 
121). 
Slika 1. Struktura vzajemnosti v treh oblikah izmenjave (Molm 2010, 121).3 
Prva dimenzija, pri kateri je pretok koristi bodisi enostranski ali dvostranski, razlikuje 
med dvema oblikama neposredne menjave, pogajalske (dogovorjene) in vzajemne. V 
vzajemni izmenjavi je korist enostranska: Rezultat vsakega posameznika je odvisen 
izključno od posameznikovih posameznih dejanj (A daje B in B daje A). To pomeni, da 
lahko posamezniki začnejo izmenjave, ki niso povrnjene. V nasprotju s tem so rezultati 
vsakega posameznika pri pogajalski izmenjavi odvisni od skupnih ukrepov njih samih in 
drugih, pretok koristi pa je vedno dvostranski. Posameznika se pogajata o sporazumu, ki 
zagotavlja koristi za oba posameznika (A in B), ki pa je lahko enak za oba ali pa ne (Molm 
2010, 121).  
 
                                                             
3 Avtorica sicer uporablja izraz »reciprocal exchange«, kar bi dobesedeno prevedli kot vzajemna 
izmenjava, a ker dobesedni prevod izraza ne izraža tega, kar dejansko pomeni, smo se odločili za prevod 
besedne zveze kot »enosmerna izmenjava« 
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Posamezniki, kjer izmenjava poteka vzajemno, bolj zaupajo svojim partnerjem, do njih 
izražajo bolj afektiven odnos in so jim bolj predani v primerjavi s posamezniki, ki se 
ukvarjajo s pogajanji (Molm, Takahashi in Peterson 2000, 1396). Prav tako odnose 
dojemajo kot bolj združene in skladne, kot je običajno za odnose med partnerji in ne 
nasprotniki (Molm, Collett in Schaefer 2007, 237). Vedenja, ki kažejo na partnerjevo 
zanesljivost, kot je njihova zavezanost partnerju, imajo močnejše učinke na zaupanje pri 
vzajemni izmenjavi v primerjavi s pogojno (Molm, Takahashi in Peterson 2000, 1422). 
Posamezniki, ki se pogajajo o sporazumih tako verjetno oblikujejo zavezanost s 
partnerjem, vendar je za te zaveze manj verjetno, da se bodo prenesle v afektivne vezi. 
Posamezniki kljub navidezno večji poštenosti pogojne izmenjave (skupno odločanje, 
večji "glas", znanje o pogojih) kot bolj poštene dojemajo vzajemne izmenjave (Molm, 
Takahashi in Peterson 2003, 142). Posamezniki so bolj pripravljeni sodelovati pri 
neenakih izmenjavah, če so te vzajemne in ne pogojne, četudi jih za kaj prikrajšajo, 
(Molm, Collett in Schaefer 2006, 2348). Splošna izmenjava proizvaja močnejše 
povezovalne vezi na vseh teh razsežnostih (večje zaupanje, afektivno upoštevanje in 
solidarnost) kot katera koli oblika neposredne izmenjave (Molm, Collett in Schaefer 
2007, 237). 
 
Vsi izmed teh učinkov so neodvisni od ključnih dimenzij vedenja. Posamezniki, ki 
sodelujejo v izmenjavah enako pogosto in enakovredno, se glede svojih partnerjev 
počutijo drugačne in odnosi, pri katerih je prisotna izmenjava, potekajo v drugačnih 
oblikah. Ti učinki so prav tako neodvisni od izmenjanih virov, vrednosti virov, strukture 
mreže in zgodovine povezovanja med posamezniki. Ti so samo rezultati tega, kako je 
izmenjava izkušena preko različne strukture vzajemnosti in kaj ta različnost pomeni za 
nastanek povezovalnih vezi (Molm 2010, 124). 
1.4.1.2 Učinki mehanizma vzajemne izmenjave 
Teorija vzajemne izmenjave povezuje strukturo vzajemnosti do povezovalnih vezi preko 
njenih učinkov, ki temeljijo na mehanizmu tveganja in konflikta (slika 2) (Molm 2010, 
124). Prvič, enostranski pretok koristi v vzajemni in splošni izmenjavi pomeni, da je 
zamenjava tvegana in negotova. Ko posamezniki dajo drugemu nekaj brez zagotovila 
vzajemnosti, tvegajo potencialno izgubo. Če je vzajemnost posredna namesto 
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neposredna, je tveganje še večje; posamezniki so odvisni ne samo od dejanja 
posameznika, ampak od več dejanj v skupnem sistemu. Tveganje poveča povezovalne 
vezi s spodbujanjem zaupanja. Kot je pokazalo veliko znanstvenikov, pa je tveganje nujen 
pogoj za dokazovanje lastne zanesljivosti in za presojanje drugih (Yamagishi in 







Slika 2. Vzročni model teorije vzajemnosti socialne izmenjave (Molm 2010, 124). 
Poleg gradnje zaupanja, vzajemna dejanja, ki so prostovoljna, negotova in ne 
samoumevna dejanja dvostranskega sporazuma, poleg pomembnih koristi izmenjave, 
prinašajo tudi izrazno vrednost (Molm idr. 2007, 212). V neposredni izmenjavi takšna 
dejanja sporočajo odnos do partnerja in željo po nadaljevanju odnosa. Dejanja posredne 
vzajemnosti prinašajo še večjo izrazno vrednost, ker koristijo tistemu, ki mu dajalec 
dolguje neposredni dolg in hkrati prispevajo k ohranjanju kolektivne iniciativnosti, ki 
koristi celotni mreži (Molm 2010, 124). 
 
Dvostranski tokovi koristi povečujejo ozaveščenost o tekmovalnih, konfliktnih 
elementih, medtem ko enostranski tokovi poskrbijo, da udeleženci težje primerjajo, kaj 
prejmejo od posamezne izmenjave. Posredna vzajemnost dodatno zmanjša prisotnost 
konflikta z odstranitvijo kakršnega-koli neposrednega vzajemnega odnosa med 
upravičencem in prejemnikom. Večja ozaveščenost o konfliktu povečuje občutljivost za 
neenakosti v izmenjavi (Deutsch 2000, 41–64) in povečuje težnje posameznikov, da 
zaznavajo partnerjevo vedenje v negativni svetlobi (Hegtvedt in Killian 1999, 269). 
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1.4.2 Vzdrževanje odnosa 
Lehnart (2006, 489) je v svoji raziskavi ugotovil, da je v določenem časovnem razmiku 
prišlo do razlikovanja med tistimi posamezniki, ki so ostali v svojih zvezah, in tistimi, ki 
so zamenjali partnerja. Razlike so se pokazale v sporazumih in zadovoljstvu z odnosom. 
Tisti, ki so nadaljevali s svojimi zvezami, so sledili normativnemu vzorcu, kjer je njihova 
sporazumnost naraščala, medtem ko se pri tistih, ki so zamenjali partnerja, ni spremenila. 
Srivastava in kolegi (2003, 1041) so domnevali, da naj bi sporazumnost med partnerjema 
naraščala kot rezultat prehoda v starševstvo. Vendar ni veliko dokazov, ki bi to podpirali. 
Namesto tega je Lehnartova študija (2006, 489) pokazala, da je sprememba glede 
sporazumnosti bolj povezana s stabilnimi, stalnimi odnosi v partnerstvu. V skladu s to 
teorijo, naj bi se sporazumnost/skladnost povečala v srednji in pozni starosti, ker odrasli 
postanejo bolj kritični in bolj zainteresirani za vzdrževanje tesnih odnosov. Študija kaže 
na to, da naj bi se ta razvoj začel že v zgodnji odraslosti, ko romantična razmerja zahtevajo 
predanost in sklepanje kompromisov. 
 
Z oblikovanjem in vzdrževanjem odnosa je prav tako povezana tudi hvaležnost. V študiji, 
kjer so starejši člani nekega društva dali novim članom darilo, je raven vidne hvaležnosti 
napovedala nivo kvalitete odnosa, ne glede na to, ali jim je bilo darilo všeč (Algoe, Haidt 
in Gable 2008, 425). Prav tako sta Algoe in Haidt (2009, 105) odkrila, da je v primerjavi 
s kontrolno skupino, bila v eksperimentalni skupini večja motivacija za oblikovanje 
odnosov s tistimi, ki so veljali za bolj prosocialne. V longitudinalni študiji Lamberta in 
Finchama (2011, 59) se je posameznikovo izražanje hvaležnosti povečalo v takšni meri, 
da je njegova raven vodila do prijateljstva. Na splošno literatura podpira trditve, da je 
višja raven hvaležnosti vezana na povečano verjetnost oblikovanja in vzdrževanja 
družinskih in družbenih vezi, vendar so spremenljivke, ki prispevajo k tej povezavi, manj 
jasne (Brelsford in Righi 2015, 1577). 
1.4.3 Vzajemnost zavezanosti 
V študiji , ki jo je izvedel Weigel (2008, 24), so raziskovali načine, na katere ljudje 
sporočajo svojo zavezanost partnerju, glede na zaznano stopnjo vzajemnosti zavezanosti. 
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Vzajemnost se pojavi, ko ljudje zaznajo, da sta njihova in partnerjeva zavezanost enaki. 
Podatki, zbrani preko 319 oseb, so pokazali, da imajo ljudje posebne načine za sporočanje 
svoje zavezanosti partnerju, da se ljudje pogosteje ukvarjajo s tovrstnim načinom 
sporočanja, če menijo, da med njimi in partnerji obstaja enako stopnjo obveznosti in da 
so čustva, povezana z vzajemnostjo, pomembna povezava med vzajemnostjo zavezanosti 
in načinom, kako ljudje sporočajo to zavezanost. 
 
Knobloch in Solomon (2003, 505) sta vzajemnost zavezanosti opredelila kot ključnega 
pomena za to, kar ljudje iščejo v tesnih odnosih. Ljudje želijo biti v razmerjih, kjer se 
njihovi partnerji počutijo enako in imajo enaka pričakovanja glede razmerja. Na splošno 
so ugotovili, da je zaznana vzajemnost med partnerji povezana s spremenljivkami 
razmerja, kot so partnerska naklonjenost, samospoštovanje in zadovoljstvo z razmerjem 
(Weigel 2008, 27). Poleg tega so Drigotas, Rusbult in Verette (1999, 389) ugotovili, da 
so ljudje izrazili večjo prilagoditev v svojem odnosu do te stopnje, da so zaznali svojo 
zavezanost odnosu kot vzajemno. 
 
Rusbult in kolegi (2001, 87–113) trdijo, da ljudje, ki razvijejo močnejšo zavezanost v 
odnosu, postanejo bolj odvisni od teh odnosov. Ta zavezanost vključuje dolgoročno 
usmerjenost, željo po ohranjanju razmerja in navezanost na partnerje. Čeprav večina ljudi 
zavezanost vidi kot pozitivno stvar v odnosu, Drigotas, Rusbult in Verette (1999, 393-
394) trdijo, da je to lahko dvorezen meč. Čeprav je velika zavezanost običajno koristna 
za odnose, pa hkrati pomeni tudi veliko ranljivost. Ker se zavezanost povečuje, ljudje več 
vlagajo v svoje odnose, postanejo bolj navezani na svoje partnerje, razvijajo skupno 
identiteto in izgubijo več, če se razmerja končajo. Drigotas, Rusbult in Verette trdijo, da 
se ranljivost zmanjša glede na to, v kolikšni meri so partnerji vzajemno zavezani k 
njihovem odnosu. Nasprotno pa nevzajemnost škoduje dobremu počutju, saj pogosto 
pomeni različna pričakovanja glede prihodnosti odnosa (Weigel 2008, 26), pa tudi 
neravnovesje moči in nizko zaupanje (Drigotas, Rusbult in Verette 1999, 405). 
1.4.4 Pomen odziva partnerja 
Ena izmed najpomembnejših ugotovitev pri raziskovanju romantičnih odnosov je, da je 
zdravje in trajanje odnosa odvisno od partnerjeve sposobnosti, da s konstruktivno 
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komunikacijo pretrga verige »negativne vzajemnosti« v konfliktnih situacijah. Te verige 
so lahko precej močne, saj ko so partnerji v konfliktni situaciji ranjeni bodisi s subtilno 
kritiko ali odkrito sovražnostjo, vklopijo sebični in obrambni odziv prej kot nek 
konstruktivni odziv. Dober odziv, ko partner povzroči potencialno destruktivno vedenje, 
je, da zavira impulze, s katerimi bi reagiral destruktivno in se namesto tega obnaša 
konstruktivno. Raziskave kažejo, da taki odzivi sčasoma prispevajo k večji relacijski 
kakovosti. To ne pomeni, da je kooperativno vedenje in odpuščanje samo po sebi 
pozitivno in funkcionalno v konfliktnih situacijah, ampak da so ta vedenja pozitivna 
takrat, ko je vzdrževanje odnosa zahtevno. V teh primerih je takšno vedenje pravo za 
dosego tega cilja (Merolla in Harman 2018, 340-341). 
 
Rusbult in sodelavci (1998, 74–113) so oblikovali model, ki temelji na teoriji medsebojne 
odvisnosti s tremi temeljnimi teorijami soodvisnosti konstruktov na katerih temelji 
model: dani matriks, učinkovit matriks in preusmeritev motivacije. Ta vzorec privzete 
samozadostnosti je indikator dane matrike. Glede na teorijo o soodvisnosti, kjer se eden 
izmed partnerjev obnaša destruktivno, je drugi partner nagnjen k temu, da to negativno 
vedenje vrne in ne k temu, da bi se odzival konstruktivno (Yovetich in Rusbult 1994, 
139). Toda partnerji se ne obnašajo vedno glede na dano matriko (Merolla in Harman 
2018, 341). V sedanjih odnosih partnerji pogosto spreminjajo svojo motivacijo in se 
odzivajo na vedenje, ki kaže na učinkovito matriko. To pomeni, da se odrekajo lastnemu 
interesu in se namesto tega na partnerjevo negativno vedenje odzivajo s konstruktivnim 
vedenjem. Ugotovili so, da pripisovanje odgovornosti drugemu spodbuja konflikt, ker so 
takšni pripisi povezani s krivdo ali prepričanje, da je bilo določeno vedenje izvedeno 
namerno ali s namenom lastne koristi (Blais in Renshaw 2014, 499). 
 
1.5 Prenos hvaležnosti 
Wu skupaj s kolegi v svoji raziskavi (2016, 2374) navaja trditve Seligmana, ki meni, da 
se hvaležnost začne doma. Prav tako povzema trditve Gordona, Arnette in Smitha, da 
starši v interakciji s svojimi otroki igrajo pomembno vlogo kot model hvaležnosti. Poroča 
tudi o empirični raziskavi, ki jo je naredili Herschell s sodelavci in je pokazala, da je 
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interkacija starš-otrok imela učinek na prosocialno obnašanje otrok. Posledično je 
interakcija starš-otrok vplivala na hvaležnost. 
 
Hvaležnost je povezana s številnimi pozitivnimi vidiki na različnih področjih življenja 
odraslega, kot so zadovoljstvo v življenju, boljše zdravje, manjša stopnja psihopatologije 
boljše delovanje v socialnem okolju, pozitiven vpliv na posameznika in sreča. Čeprav je 
znanih ogromno koristnih učinkov, ki jih ima hvaležnost za posameznika, ostaja sam 
izvor hvaležnosti in kako jo najbolje privzgojiti, precej nejasen. Kot je značilno tudi za 
druga prosocialna čustva, tudi tukaj starši igrajo pomembno vlogo za njeno prisotnost pri 
otrocih (Rothenberg idr. 2017, 106). 
1.5.1 Razlogi za razvoj hvaležnosti 
Glede na široko paleto pozitivnih rezultatov hvaležnosti je smiselno preučiti, kateri 
dejavniki privedejo do njenega razvoja. S hvaležnostjo je povezanih veliko dejavnikov 
znotraj posameznika, kar vključuje tudi religioznost/duhovnost in osebnostne lastnosti 
(sposobnost ustvarjanja sporazumov, ekstravertnost, nizka stopnja nevroticizma) (Hoy, 
Suldo in Mendez 2013, 1344-1345). V celovitem in podatkovnem modelu Lyubomirskya, 
Sheldon in Schkade (2005, 111) trdijo, da ima sreča pri odraslem tri vrste determinant: 
genetiko, ki vsebuje dedne povezave z blaginjo; dnevne načrtovane aktivnosti (na primer: 
vedenjske, kognitivne ali svobodne navade in odločitve) in v manjši meri življenjske 
okoliščine (demografske značilnosti, osebna zgodovina, kot je lahko travma, kraj bivanja, 
fizično zdravje, religioznost,…). 
1.5.1.1 Genetika 
Genetika naj bi prispevala kar 50 % k ravni sreče pri odraslih. Kot dokaz za to 
Lyubomirsky, Sheldon in Schkade (2005, 116-117) navajajo ugotovitve iz longitudinalne 
študije dvojčkov, kjer so odkrili, da imata monozigotna dvojčka zelo podobne vzorce 
krivulj sreče v primerjavi s slabo povezavo med krivuljama pri dvozigotnih dvojčkih ter 
iz študije, ki je pokazala močno povezavo med ravnjo posameznikove sreče in njegovo 




Prav tako je tudi Steger skupaj z ostalimi (2006, 524–539) naredil raziskavo, v kateri so 
preučili 336 odraslih dvojčkov, vključujoč 51 monozigotskih parov in 40 dvozigotnih 
parov, da bi ocenili genetske povezave med jakostjo znakov, kot je ocenjeno v 
vprašalniku Values in Action survey (VIA, Peterson in Seligman 2004). Korelacija med 
hvaležnostjo dvojčkov je bila med identičnimi dvojčki zmerna (r = 0,39), med bratskimi 
dvojčki pa majhna (r = 0,18). Medtem ko se večina variance glede hvaležnosti pripisuje 
ne-deljenim okoljskim dejavnikom, so avtorji ocenili, da je 40% spremenljivosti 
hvaležnosti posledica genetskega vpliva. Čeprav ta študija ni ocenjevala povezave v 
hvaležnosti med starši in otroki, manjša povezanost med hvaležnostjo pri dvozigotnih 
dvojčka (v primerjavi z zmerno korelacijo med monozigotnimi dvojčki) lahko kaže na to, 
da je manjša povezava v hvaležnosti pričakovana tudi med družinskimi člani, ki si delijo 
polovico genov, kot so mati-otrok in oče-otrok. 
1.5.1.2 Dejavniki okolja  
Starši lahko svoje otroke spodbudijo k občutku hvaležnosti skozi različne načine 
socializacije. Eden izmed načinov, za katerega strokovnjaki menijo, da staršem pomaga, 
da pri otrocih razvijejo hvaležnost, je, da izbirajo tiste aktivnosti in takšno okolje, v 
katerem otroci sami sodelujejo (tako imenovana »nišna selekcija«). Čeprav je bila ta 
strategija prepoznana kot pomemben mehanizem za razvoj pozitivnih čustev, vključno s 
hvaležnostjo, so empirični testi pokazali, da se v realnosti zelo malo uporablja 
(Rothenberg idr. 2017, 106). 
1.5.1.3 Dnevne načrtovane aktivnosti 
Za oblikovanje hvaležnosti je potrebno, da se otroke že zelo zgodaj spodbuja k 
uporabljanju besednih fraz zahvale (na primer: hvala), konkretnih dejanj (na primer: nekaj 
podariti) in oblik povezovanja (na primer: podariti nekaj, kar veš, da bo gradilo odnos) 
(Halberstadt idr. 2016, 439). Ob uporabi naštetih dejavnikov se je izkazalo, da se v 
odvisnosti od starosti pri otrocih starih od 7 do 14 let, zmanjša pričakovana izmenjava 
konkretnih daril ter poveča oblika izkazovanja hvaležnosti, ki povezuje (Freitas, Pieta in 
Tudge 2011, 757). Pretekle raziskave so se osredotočale predvsem na besedne oblike 
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hvaležnosti, kar je problematično v tem smislu, da ni nujno, da je besedna hvaležnost 
odraz resnične hvaležnosti (Halberstadt idr. 2016, 440). 
 
Rothenberg skupaj s sodelavci (2017, 107) trdi, da če starši izbirajo aktivnosti in okolje, 
ki otroku omogočijo več priložnosti za srečanje s hvaležnim obnašanjem, potem so ti 
otroci bolj pripravljeni, da izkusijo in pokažejo hvaležnost. V nekaterih šolah so dejansko 
demonstrirali potencialne intervencije, ki so spodbujale hvaležnost v otrocih. Na primer 
pri otrocih starih med 8 in 19 let, ki so imeli nizke rezultate pri postavki pozitivnega 
afekta, so bili naključni otroci izbrani, da napišejo in preberejo zahvalno pismo, v katerem 
izkažejo svojo hvaležnosti. Pri teh so poročali o večji hvaležnosti in pozitivnem učinku 
na začetku terapije in o večjem pozitivnem učinku po 2 mesecih v primerjavi s kontrolno 
skupino (Froh idr. 2009, 408–422). Podobno je bilo v intervenciji pri učencih šestega in 
sedmega razreda. V naključno izbranem razredu so jim dali navodilo, naj na list za vsak 
dan napišejo pet stvari, za katere so bili v tem dnevu hvaležni. Po dveh tednih so poročali 
o velikem pozitivnem učinku v post-testu v primerjavi z njihovimi kolegi (Froh, Sefick 
in Emmons 2008, 213–233). Prav tako je Froh z številnimi kolegi (2014, 132–152) 8 do 
11 letnim učencem dal 5 strukturiranih ur na temo, kako oceniti oziroma razumeti 
prednosti in slabosti namere dobrotnika, ko ti ta izroči darilo. Posamezniki, ki so bili 
prisotni na teh urah, so znali to bolje oceniti, obnašali so se hvaležno in so imeli na post-
testih višjo oceno hvaležnosti tako v enem tednu kot tudi po petih mesecih v primerjavi s 
študenti v kontrolni skupini. Vse te študije skupaj kažejo, da izpostavljenost otroka 
aktivnostim, ki so povezane s hvaležnostjo (inštrukcije, pismo, seznam blagoslovov in 
podobno), zviša otrokovo hvaležnost.  
 
Če pogledamo na splošno, so te študije pokazale na zunanja sredstva, ki spodbujajo 
hvaležnost pri otrocih in spodbujajo starše, da se aktivnosti, kamor vključijo svoje otroke 
in spodbujajo hvaležnost, prepoznajo kot pomembne. Razumevanje starševske vloge pri 
socializaciji hvaležnosti je pomembno, saj imajo starši primarni vpliv na čustveno 
socializacijo v življenju svojih otrok (Rothenberg idr. 2017, 107).  
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1.5.2 Pomen mame in pomen očeta 
Raziskava (Hoy, Suldo in Mendez 2013, 1343), v kateri je sodelovalo 148 otrok, ki so 
obiskovali četrti ali peti razred, in njihovi biološki starši (137 mater in 109 očetov), je 
ocenjevala povezavo med hvaležnostjo pri starših in hvaležnostjo pri otrocih. Prejšnje 
raziskave, ki jih je opravil Steger s kolegi (2006, 524–539) med bratskimi dvojčki so 
pokazale na majhne povezave (r=0,18), kar je zelo podobna korelacija, kot je v tej študiji 
povezava med hvaležnostjo pri materi in otrocih (r=0,23). V nasprotju pa povezava med 
hvaležnostjo pri očetu in otrocih ni bila pomembna. Zanimivo je, da se je hvaležnost pri 
materah (ne pa tudi pri očetih) izkazala kot pomembna povezava za zadovoljstvo v 
življenju pri otrocih. 
 
Biološki prispevki vključujejo možnost spolnih vzorcev dedovanja. Okoljski dejavniki bi 
lahko pomenili, da otroci z mamo preživijo več časa kot z očetom, kar jim omogoči več 
priložnosti za opazovanje materinega vzorca hvaležnosti. Druga okoljska razlaga je ta, da 
so očetje pri izkazovanju hvaležnosti manj očitni kot matere, zato ima hvaležnost pri 
moških manj vpliva na otroke, ker je bolj diskretna (Hoy, Suldo in Mendez 2013, 1355). 
Ta hipoteza je bila podprta z raziskavo, ki je pokazala, da čeprav so moški in ženske 
doživeli enako raven pozitivnih čustev, so moški starejši od 35 let skrivali izraze 
hvaležnosti (Hoy, Suldo in Mendez 2013, 1355). Nedavna raziskava v razliki v 
hvaležnosti med spoloma (Kashdan idr. 2009, 691) je odkrila, da moški manj pogosto 
izražajo hvaležnost kot ženske in da ženske bolj jasno priznajo in izražajo hvaležnost kot 
moški. Glede na te razlike med spoloma bi lahko veljajo, da so otroci glede hvaležnosti 
manj podobni svojim očetom, ker so manj pozorni na očetovo dejansko stopnjo 
hvaležnosti, zaradi česar je manjša verjetnost, da bodo posnemali to, kar vidijo (Hoy, 
Suldo in Mendez 2013, 1355-1356). 
 
William A. Rothenberg in drugi avtorji (2017, 107) definirajo hvaležnost kot socialno 
čustven proces, ki se odraža v obliki veselja, sreče ali spoštovanju, ker posameznik ceni 
nekaj, česar ni dobil na osnovi lastnega napora, ampak ker je imel dajalec prost in 
neomejen namen, da nekaj podari. V raziskavi, ki so jo izvedli, so pričakovali, da imajo 
tisti starši, ki so bolj hvaležni, otroke, ki bolj jasno izkazujejo svojo hvaležnost. Samo ena 
raziskava je odkrila povezavo med hvaležnostjo pri starših in otrocih. Hoy, Suldo in 
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Mendez (2013, 1343) so odkrili, da je bila raven hvaležnosti pri otrocih v 4. in 5. razredu 
zmerno povezana z ravnjo hvaležnosti pri njihovih mamah, ne pa tudi pri njihovih očetih.  
 
Podlogar in Bajec (2011, 45) v svoji raziskavi navajata ugotovitve Zimbarda in Boyda, 
ki trdita, da ima močno izražena negativna preteklost velik vpliv na posameznika. Taki 
posamezniki veliko razmišljajo o zamujenih priložnostih in slabih stvareh, ki so se jim 
zgodile v življenju. Posamezniki imajo nižje samospoštovanje, kar je lahko posledica 
slabih izkušenj, ki so se dejansko zgodile ali negativne rekonstrukcije preteklosti, lahko 
pa gre za kombinacijo obojega. Podlogar in Bajec (2011, 57) v svojih raziskavah 
ugotavljata, da ženske na splošno preteklost in tradicijo doživljajo bolj sentimentalno. 
1.5.3 Pomen za prosocialno vedenje 
Nekateri raziskovalci menijo, da starši socializirajo čustva v svojega otroka preko 
večstopenjskega procesa, pri katerem starši postavijo cilje, ki jih želijo glede otrokove 
čustvene socializacije, in potem sodelujejo pri njegovem socialno-čustvenem obnašanju 
v povezavi z njihovimi cilji (Rothenberg idr. 2017, 107). 
 
Čeprav je lahko hvaležnost afektivna lastnost, stanje in čustvo, so bili narejeni merilni 
izsledki glede ravni hvaležnosti kot afektivne lastnosti. V tej študiji so ljudje, ki so sebe 
ocenili kot hvaležne, menili, da imajo prosocialne značilnosti (McCullough, Emmons in 
Tsang 2002, 118). Bartlett in DeSteno (2006, 320) sta dokazala, da ima hvaležnost 
pomembno vlogo pri lajšanju težjih vedenjskih stanj na način, ki se razlikuje od splošnega 
pozitivnega stanja ali preprostega vedenja prosocialnih norm.  
 
Prosocialno vedenje se začne razvijati/pojavljati v drugem letu otrokovega življenja 
(Dunfield idr. 2011, 25). Glede na starost otrok, ki je bila za opravljanje raziskave (Wu 
2016, 2374) precej nizka, bi morali izbrati metodo opazovanja. Ker pa so v raziskavi 
želeli pridobiti čim več kvantitativnih podatkov glede prosocialnega življenja, se je 
naredilo raziskavo z anketnimi vprašalniki za učenke petega in šestega razreda. Otroci v 
tem starostnem obdobju so po Piagetovo v formalno logični fazi in tako lahko vprašalnik 
preberejo in rešijo samostojno brez pomoči. Poleg tega otroci v tem starostnem obdobju 
interakcijo starš-otrok, hvaležnost in prosocialno vedenje izkušajo in izražajo bolje. 
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Na razvoj hvaležnosti in prosocialnega vedenja vpliva interakcija med staršem in otrokom 
in hvaležnost vpliva na socialno vedenje. Zato lahko sklepamo, da interakcija med 
staršema in otrokom vpliva na prosocialno obnašanje s hvaležnostjo. Predhodne raziskave 
niso preučile potencialne vloge hvaležnosti kot posredne spremenljivke v odnosu med 
interakcijo staršev in otroka in prosocialnim vedenjem, zato je ta študija raziskala, ali ima 
hvaležnost posredni učinek na razmerje med interakcijo med staršema in otrokom in 
vedenjem v družbi. V opravljeni raziskavi so ugotovili, da odnos med staršem in otrokom 
spodbuja hvaležnost ali prosocialno vedenje in da hvaležnost spodbuja prosocialno 
vedenje. Tako so iz raziskave lahko zaključili, da lahko interakcija starš-otrok spodbuja 
prosocialno vedenje preko hvaležnosti (Wu 2016, 2374-2375). Prav tako tudi Watkins in 
drugi (2003, 432) menijo, da posameznik, ki je hvaležen, doživlja občutek obilja in ceni 
prispevek drugih k njegovemu dobremu počutju. Posameznik prispeva h koristi za druge 
in ceni preproste pozornosti v življenju. Nadalje se posameznik nauči, kako pomembno 
je, da svojo hvaležnost pokaže in s tem ljudi spodbudi k prosocialnemu vedenju. Velik 
vpliva na prosocialni razvoj ima tudi religioznost (Brelsford in Righi 2015, 1575). 
 
Medsebojna interakcija starš-otrok, hvaležnost in prosocialno obnašanje imajo izreden 
pomen za psihološki razvoj. Te tri komponente so se v raziskavi (Wu 2016, 2373) 
izkazale kot med seboj pozitivno povezane. Zato so avtorji oblikovali model, ki dela z 
interakcijo starš-otrok kot eksogeno spremenljivko, hvaležnost kot 
povezovalno/mediatorsko spremenljivko in prosocialno obnašanje kot endogeno 
spremenljivko. Raziskava je bila narejena na 987 študentih, 5. in 6. razreda v Kaohsiungu 
(od tega je bilo 521 moških in 466 žensk). Na podlagi analize podatkov z modeliranjem 
strukturnih enačb (SEM) so dosegli zaključke: 1. Obstaja pozitivna povezava med oče-
otrok in mama-otrok interakcijo, 2. Obstaja pomembna povezava med interakcijo starš-
otrok, hvaležnostjo in prosocialnim obnašanjem, 3. Hvaležnost je pomemben mediator v 
odnosu med interakcijo starš-otrok in prosocialnim obnašanjem. 
 
Prepoznanih je nekaj prilagodljivih osebnostih lastnostih, ki so povezane s hvaležnostjo 
pri otrocih v odvisnosti od tega koliko starši uporabljajo selekcijo niše. Te osebnostne 
lastnosti so: ekstravertiranost (to je zgovornost, energičnost, odprtost), prijaznost (to je 
toplina, sodelovanje), vestnost (to je učinkovitost, organiziranost in praktičnost) in 
optimizem (to je ohranjati pozitivna pričakovanja za prihodnost). Te lastnosti naj bi 
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napovedale med 21 in 28 % variance za hvaležnost pri odraslih. Starši, ki imajo te 
osebnostne lastnosti, naj bi pogosteje izbrali selekcijo niše, ki spodbuja hvaležnost pri 
otrocih, ker vidijo hvaležnost kot enega od delov splošnega vzorca zdravega socialnega 
obnašanja (Rothenberg idr. 2017, 108). 
 
Na podlagi teorije socialne izmenjave se predpostavlja, da pozitivna čustva, ki prihajajo 
s strani partnerja, v socialni izmenjavi vodijo do socialne kohezije, ki utrjuje socialno 
mrežo. Prav tako prosocialno vedenje oblikuje socialne vire, spodbuja zaupanje, razvija 
varne odnose in lajša socialne interkacije (Wu 2016, 2375). Smatramo, da hvaležnost 
usklajuje posameznikove psihološke in vedenjske odzive s spreminjanjem pozitivnih 
čustev v prosocialno vedenje (McCullough, Emmons in Tsang 2002, 124).  
1.5.4 Povezava z duhovnostjo  
Znanstvena literatura podpira povezavo med hvaležnostjo in posameznikovo 
religioznostjo in duhovnostjo (Rosmarin idr. 2011, 389). Posvečenje dviguje odnos starš-
otrok na sveto raven, pri čemer se ustvarja temelj za zaznavanje sveta kot mesta, kjer je 
hvaležnost možna. Občutek hvaležnosti lahko tesne družinske odnose naredi svete. 
Posameznik lahko zaznava družinske odnose kot svete ali lahko verjame, da je odnos med 
otrokom in starši znamenje Božje ljubezni ali zagovarja vero v Boga. Tako lahko tudi 
posamezniki, ki o sebi razmišljajo kot o nereligioznih, družinske odnose zaznajo kot nekaj 
svetega (Brelsford in Righi 2015, 1576). 
 
Raziskovalci, ki so preučevali hvaležnost, so prepoznali, da veliko religij poudarja pomen 
hvaležnosti (Wood, Joseph in Maltby 2009, 443). Veliko stvari v religiji je povezano s 
hvaležnostjo pri odraslih: velik poudarek na veroizpovedi, veliko časa, ki se porabi za 
branje in molitev, in več osebnega odnosa do Boga (McCullough, Emmons in Tsang 
2002, 119). Zaradi poudarka na verskem učenju, naj bi bil razvoj hvaležnosti bolj značilen 
pri otrocih, ki so vključeni v versko dogajanje. Posledično ti starši za otroke rajši izberejo 





Višja stopnja hvaležnosti pri starših in prisotnost vere v družini sta edina pomembna 
napovednika za bolj pogosto hvaležno obnašanje pri otrocih po poročanju staršev v 
raziskavi (Rothenberg idr. 2017, 108). Bolj hvaležni starši so pomemben napovednik za 
bolj pogosto hvaležno obnašanje pri otrocih, po poročanju staršev tudi ob kontroliranju 
učinkov drugih lastnosti staršev (112). 
1.5.5 Povezava s socialno ekonomskim statusom 
Nobena raziskava ni izrecno raziskovala povezave med SES (socialno ekonomski status) 
in hvaležnostjo, vendar je več študij preučilo povezavo med SES in razvojem 
prosocialnega vedenja pri otrocih na splošno (Rothenberg idr. 2017, 108). Te raziskave 
so pokazale, da je družinski prihodek pozitivno povezan z razvojem mladih v družbi 
(Theokas in Lerner 2006, 61–74) in da mladostniki iz družin, ki imajo nižjo izobrazbo in 
nižje družinske dohodke, dosegajo nižje rezultate pri merjenju postavk, ki vključuje 
izogibanje nasilju, merjenju uspešnosti (imeti poseben talent, ki prinaša srečo in energijo 
in je pomemben del tega, kdo posameznik je in kako je prepoznan s strani vsaj treh 
odraslih oseb) in mesečnega prostovoljstva (Scales idr. 2008, 121). Družine z višjim 
socialno ekonomskim statusom lahko svojim otrokom omogočijo več aktivnosti, ki 
spodbujajo hvaležnost (Rothenberg idr. 2017, 108).  
1.5.6 Pomen hvaležnosti za duševno stanje otroka  
Predvidene povezave med stopnjo pozitivnih čustev med starši in otroki (to so pozitivni 
kazalci duševnega zdravja) se nanašajo na etiologijo otroške psihopatologije v zvezi s 
psihopatologijo staršev (Hoy, Suldo in Mendez 2013, 1345). Raziskave dosledno 
podpirajo zmerno do močno genetsko prenašanje večine psiholoških motenj med starši in 
otroki in priznano je, da starševska psihopatologija močno vpliva na otrokovo tveganje 
za razvoj maladaptivnih družbenih, čustvenih in vedenjskih težav (Mowbray idr. 2006, 
105). Ta povezava je verjetno posledica genske dediščine in skupnega okolja. Povezava 
med starševskim in otrokovim nivojem prijetnega (t.j. hvaležnost, zadovoljstvo z 




Hvaležnost spodbuja pozitivno duševno zdravje pri otrocih, saj so odkrili, da je pozitivno 
povezano z optimizmom, življenjskim zadovoljstvom in negativno povezano z različnimi 
zdravstvenimi vprašanji, kot so depresija in anksioznost (Lo idr. 2017, 1673). Hvaležnost 
lahko izboljša posameznikovo dobrobit in omogoča pozitivne odnose, ki otrokom 
pomagajo k lažjemu odpuščanju in empatiji do drugih, kar jih lahko vodi do boljšega 
sprejemanja in razumevanje negativnih vidikov izkušenj, ki so jih imeli s svojimi starši 
(1676). 
 
Nekaj študij je odkrilo pomembno vlogo hvaležnosti med depresijo in samomorilnimi 
mislimi. Na primer študija, kjer je bilo vključenih 369 univerzitetnih študentov, je 
pokazala, da hvaležnost zniža povezavo med brezupom, depresijo in samomorilnimi 
mislimi (Kleiman idr. 2013, 595). Dolgotrajna raziskava na 209 študentih pri istih 
raziskovalcih je kasneje pokazala, da hvaležnost spodbuja vzdržljivost in zmanjša 
samomorilne misli, s tem pa se pomen življenja zviša (Kleiman idr. 2013, 539). V eni 
izmed raziskav navedenih v delu Loja in kolegov (2017, 1673) so preučevali učinek 
hvaležnosti na samomorilne misli in samomorilne poskuse na vzorcu 1252 kitajskih 
najstnikov. Odkrili so, da hvaležnost zmanjša samomorilne misli, s tem pa zviša 
samopodobo. Kljub temu pa ni bilo empirično odkritega pomembnega učinka med 
hvaležnostjo v odnosu in različnimi stili starševstva in samomorilnimi mislimi kitajskih 
otrok. 
 
V raziskavi Loja in kolegov (2017, 1675) je bila hvaležnost negativno povezana s 
samomorilnimi mislimi in dominantnim stilom starševstva in pozitivno povezana s 
toplim/sprejemajočim in avtonomnim stilom starševstva. Ta študija je tudi empirično 
pokazala na vlogo hvaležnosti glede otrokovih samomorilnih misli. Hvaležnost lahko 
zniža negativna čustva, kot so poraženost, občutek ujetosti in občutek velikega bremena 
in spodbuja občutek pripadnosti, kar pri otrocih zmanjša željo po samomoru. Hvaležnost 
lahko kasneje poveča uživanje v posameznih aktivnostih, spodbuja k zavedanju lepih 
dogodkov, pomaga k manjši preplašenosti, spodbuja k pozitivni presoji in izboljšuje 
odnose. Hvaležnost pomaga k uvidu novih pomenov v življenju, ki lahko okrepi 
odpornost otrok, ki so se že srečali s samomorilnimi mislimi (Kleiman idr. 2013, 595). 
Za otroke, ki so v stiski zaradi negativnega starševstva, jim lahko hvaležnost pomaga, da 
pozitivno zaznajo svoje neugodno družinsko življenje in razvoj, na primer kot nujno pot 
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in možnost pridobitve dragocenih izkušenj za prihodnji uspeh (Lo idr. 2017, 1676). V 
okviru tega Watkins (2014) trdi, da ima hvaležnost pomembno vlogo v tem, da zmanjša 
učinek posameznikove kognitivne ranljivosti, ki nastane kot posledica negativnega 
starševstva. Ti pozitivni kognitivni procesi vključujejo povečanje uživanja dejavnosti, 
spodbujanje ozaveščenosti o prijetnih dogodkih, pomoč pri preprečevanju motenj in 
krepitev odnosov. 
 
Lo s kolegi (2017, 1671) v svoji raziskavi poroča o pomembnem učinku hvaležnosti na 
samomorilne misli preko analize treh stilov starševstva. To kaže, da bi se lahko hvaležnost 
uporabilo kot preventivno in klinično intervencijo, da ogroženi otroci lahko zmanjšajo 
negativne učinke neučinkovitega starševskega stila in samomorilne misli. Strokovnjaki 
so ugotovili, da za hvaležnost v življenju ni bistvena odsotnost psihopatologije, trpljenje 
ali nefunkcionalnost, saj tudi pri ljudeh, kjer se te stvari ne pojavljajo, ni nujno opaziti 
hvaležnosti (Adler in Fagley 2005, 80). 
1.5.7 Modeli povezav  
Obstaja nekaj modelov, na kakšen način so hvaležnost, socialna opora, stres in depresija 
povezani drug z drugim (Wood idr. 2008, 855). 
 
Model 1 je stabilen model, kjer nobena variabla ne vodi v drugo, ampak so spremenljivke 
stabilne v času (zanesljivost preskusa in ponovnega testiranja) in so morda povezane v 
vsakem trenutku (Wood idr. 2008, 855). 
 
Po modelu 2 se je v raziskavi (Wood 2008, 856), ki je bila narejena, izkazalo, da 
hvaležnost vodi v višjo stopnjo socialne podpore in nižjo stopnjo stresa in depresije. 
Obstaja mnogo načinov, preko katerih hvaležnost vodi v manj stresa in depresije. Prvič 
se – hvaležnost lahko izkaže kot zaščitna spremenljivka. Hvaležnost je povezana s 
posledičnim ustvarjanjem pozitivnih dejavnikov in te posledice lahko zaščitijo 
posameznika pred stresom in depresijo, predvsem v nemirnih življenjskih dogodkih. 
Drugič - hvaležni ljudje spreminjajo svoje okolje na način, da ga naredijo manj 
depresivnega in stresnega. Tretji načina pokaže, da - hvaležnost lahko spremeni proces 
drugih spremenljivk, na primer: hvaležnost lahko spremeni smer depresije, hitreje 
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odstrani remisijo, občutje hvaležnosti za pozitivne stvari v svetu naredijo depresijo bolj 
znosno in krajšo. 
 
Model 3 določa, da visoke stopnje socialne podpore in nizka stopnja depresije in stresa 
vodijo k hvaležnosti. Ta model je zelo verjeten, če bi bile lahko druge spremenljivke tisti 
vidiki življenja, ob katerih hvaležni ljudje čutijo hvaležnost. Ljudje bi bili lahko hvaležni 
za svojo visoko raven blaginje in podporo socialnega okolja. Ljudje bi lahko menili, da 
jim ni treba biti hvaležen, če imajo slabo socialno podporo in so pod veliki stresom in 
depresivni (Wood idr. 2008, 856). To bi lahko delovalo kot del depresivne pristranskosti 
(na primer: Evans idr. 2005, 302-307) ali preko depresivnih ljudi, ki imajo objektivno 
slabše življenjske dogodke, kar bi lahko pripeljalo do slabih občutkov hvaležnosti (Wood 
idr. 2008, 856). Poleg tega obstajajo dokazi, da depresivni ljudje iščejo informacije, ki 
potrjujejo njihove negativne poglede na svet (Giesler, Josephs in Swann 1996, 358), kar 
bi lahko pripeljalo do pogleda, da ne obstaja veliko stvari, za katere bi lahko bil hvaležen 
(Wood idr. 2008, 856). 
 
Model 4 predlaga recipročno razmerje med hvaležnostjo in ostalimi spremenljivkami. 
Fredricksonova (2001, 218–226) razširjena in zgrajena teorija o pozitivnih čustvih 
podpira ta model. Teorija predlaga, da pozitivna čustva povzročijo kognitivno in 
vedenjsko angažiranje v aktivnostih, ki gradijo vire, ki bodo v prihodnosti prilagodljivi.  
 
Model 5 vsebuje 6 različnih mediativnih modelov, ki predlagajo vse različne kombinacije 
med hvaležnostjo, stresom, depresijo in socialno oporo. Vsak od teh modelov ima za sabo 
določeno pojasnilo. Na primer obstajajo dokazi, da v nekaterih okoliščinah nizka socialna 
podpora povzroči stres in depresijo (Barnett in Gotlib 1988, 97) v drugih pa stres in 
depresija vodita do socialne podpore (Joiner, Alfano in Metalsky 1993, 113).  
 
Model 6 določa, da lahko na razmerja med hvaležnostjo in stresom ter depresijo in 
socialno podporo vpliva neka tretja spremenljivka. Dokazano je bilo, da je hvaležnost 
povezana z drugimi širokimi spremenljivkami osebnosti (npr. ekstravertnostjo ali 





Tabela 1  
Šest modelov možnih vzdolžnih povezav med hvaležnostjo, stresom, depresijo in socialno 
oporo (Wood idr. 2008, 856). 
 
V raziskavi (Wood idr. 2008, 867) so želeli ugotoviti, kateri od modelov najbolj drži. Po 
narejenih raziskavah so prišli do naslednjih ugotovitev: Dve študiji sta raziskali vlogo 
hvaležnosti pri socialni podpori, stresu in depresiji. Obe študiji sta zagotovili neposredne 
teste med šestimi enako verodostojnimi modeli smeri odnosov med hvaležnostjo in 
drugimi spremenljivkami. Pojavila se je skladna slika: sčasoma hvaležnost vodi do 
 MODEL VERZIJA OPIS 
1. Stabilnost  Ni vzdolžne povezave med hvaležnostjo, stresom, depresijo 
in socialno podpore, ampak je vsaka spremenljivka lahko 
stabilna in povezana v vsakem trenutku. 
2. Direktnost  Hvaležnost vodi v stres, depresijo in socialno podporo. 
3. Reverznost  Stres, depresija in socialna podpora vodita v hvaležnost. 
4. Recipročnost  Pozitivni odziv »zanka« med stresom, depresijo, socialno 
oporo in hvaležnostjo. 
5. Mediativnost I Hvaležnost  socialna opora  stres in depresija 
  II Hvaležnost  blagostanje  socialna opora 
  III Socialna opora  stres in depresija  hvaležnost 
  IV Socialna opora  hvaležnost  stres in depresija 
  V Stres in depresija  socialna opora  hvaležnost 
  VI Stres in depresija  hvaležnost  socialna opora 
6. Tretja 
spremenljivka 
 Tretja spremenljivka (kot na primer nevroticizem ali 
ekstravertnost) vpliva na odnose med hvaležnostjo in 
stresom, depresijo in socialno oporo. 
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socialne podpore, stresa in depresije ter ni dokazov o povratnih ali vzajemnih odnosih. 
To so prve longitudinalne študije hvaležnosti, ki nakazujejo, kako hvaležnost deluje med 
življenjskim prehodom in kako je hvaležnost povezana s socialno podporo. 
1.5.7 Starševska ocena otrok  
V raziskavo (Halberstadt 2016, 440) je bilo vključenih 20 staršev, katerih otroci so bili v 
enem izmed prvih treh razredov. Starše so vprašali, kakšna je njihova definicija 
hvaležnosti, kaj vidijo kot nasprotje hvaležnosti in kako se je hvaležnost razvijala pri 
njihovih otrocih. Njihove odgovore lahko razvrstimo v tri skupine vidikov. 
1.5.7.1 Kognitivni vidik  
Starši so identificirali šest izrazitih kognitivnih tematik. Njihova najbolj značilna in 
osrednja definicija, ki je najdena v vseh šestih skupinah, je zavest, da nekdo ima ali je 
imel nekaj, za kar je lahko hvaležen. To je prvi korak, da posameznik sploh lahko doživi 
hvaležnosti, kar pomeni, da je ozavestil, da je nekaj prejel. Otrokova hvaležnost poleg 
tega vključuje tudi zavedanje, da kar je prosto od nekoga prejel, ne dolguje prejemniku. 
Starši se gibljejo od tega, da na eni strani od otroka želijo, da se zaveda, da je bila 
podarjena stvar nikogaršnja odločitev in na drugi strani globlje spoznanje, da to vključuje 
tudi žrtvovanje dobrotnika. Kljub temu so bili starši jasni v tem, da je zavest glede tega 
pomembna, saj je bila bolj zaznana kot območje rasti za njihove otroke. Starši verjamejo, 
da je ena izmed kognitivnih poti, po kateri lahko otroci pridejo do razumevanja 
hvaležnosti, preko socialne primerjave z manj srečnimi drugimi, preko česar bi otrokom 
osvetlili vse privilegije, ki jih imajo v svojih življenjih (Halberstadt 2016, 441-442). 
1.5.7.2 Čustveni vidik 
Starši iz vseh šestih skupin so omenili čustven vidik hvaležnosti. Vse skupine so vključile 
počutje hvaležnosti in spoštovanja kot zamenljiv sinonim za hvaležnost. Nekateri so se 
pojavili v vseh skupinah, medtem ko nekateri samo v posameznih skupinah. Zanimivo je, 
da kljub temu da so vse tematike vključevale čustvene tone, so se prav tako pojavljali tudi 
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kognitivne komponente, kar kaže na medsebojno povezavo med mislijo in čustvi v 
samem konceptu hvaležnosti (Halberstadt 2016, 442). 
1.5.7.3 Vedenjski vidik 
Starši iz vseh šestih skupin so spregovorili o vseh treh tipih vedenjske vzpostavitve 
hvaležnosti. Navade, kot so reči hvala ali napisati sporočilo in izkazati spoštovanje, so se 
pojavljale kot prevladujoči načini izkazovanja hvaležnosti. 
 
Glede na to, kakšne oblike vedenje hvaležnosti so izpostavili starši, se je te oblike 
razdelilo na besedne ali fizične izraze hvaležnosti. Najpogostejši besedni izrazi so bili 
vzkliki veselja, zabave, občudovanje, najpogostejši fizični izrazi hvaležnosti pa 
objemanje in skakanje. Tako so starši prepoznali dejanja hvaležnosti in delitve kot eno 
od odkritih načinov hvaležnosti. (Halberstadt 2016, 443). 
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2. RAZISKOVALNI PROBLEM IN RAZISKOVALNA 
METODOLOGIJA  
2.1 Raziskovalni problem 
Področje hvaležnosti, ki se ukvarja z vprašanjem o tem, zakaj so nekateri posamezniki 
bolj nagnjeni k temu, da opazijo dobre strani življenje in so hvaležni za privilegije v 
svojem življenju, drugi pa ne, je v svetu že precej raziskano (Adler 2005, 80). Prav tako 
je precej dobro raziskano tudi področje medsebojne povezanosti med hvaležnostjo in 
zadovoljstvom v zakonu. Številne raziskave so pokazale na pozitivno povezanost med 
hvaležnostjo in različnimi področji življenja, kot so zadovoljstvo v življenju, boljše 
zdravje, manjša stopnja psihopatologije (Rothenberg idr. 2017, 106). 
 
Področje povezanost med hvaležnostjo in odločenostjo ostati v partnerskem 
odnosu/zakonu pa je nekoliko manj raziskano področje. Pomembno za razvoj hvaležnosti 
je, kje se njen razvoj začne oziroma kaj je tisto, kar spodbudi njen razvoj. S tem 
vprašanjem se je ukvarjalo že veliko znanstvenikov, večina izmed njih pa jih meni, da se 
razvoj hvaležnosti začne doma, v interakciji s starši (Wu 2016, 2374). V raziskavi želimo 
preveriti, ali je doživljanje hvaležnosti v sedanjosti povezano z doživljanjem hvaležnosti 
v primarni družini. Prav tako nas zanima, kakšen pomen in vrednost ima doživljanje 
hvaležnosti za ohranitev partnerskega odnosa. Zato želimo preveriti, v kolikšni meri je 
stopnja doživljanja hvaležnosti povezana s povezanostjo med partnerjema ter 
odločenostjo ostati v partnerskem odnosu.  
 
V tujini je bilo na temo hvaležnosti narejenih že kar nekaj raziskav, naša raziskava pa je 
le ena redkih na slovenskem področju, ki se ukvarja s tovrstno tematiko. Tako bomo z 





Raziskovalci ugotavljajo, da ljudje v opazno večji meri prepoznavamo vidike 
partnerskega odnosa, ki za odnos predstavljajo nevarnost. V manjši meri smo pozorni na 
vidike, ki pozitivno vplivajo na partnerski odnos in ga krepijo. Zaradi tega je namen naše 
raziskave tudi ozaveščanje ljudi o pozitivnih vidikih medosebnih odnosov, kamor 
uvrščamo hvaležnost.  
 
2.2 Cilji raziskave 
Cilj magistrske naloge je odgovoriti na raziskovalno vprašanje, kakšna je povezanost med 
doživljanjem hvaležnosti v sedanjosti, zadovoljstvom s partnerskim odnosom, 
odločenostjo ostati v partnerskem odnosu, vzajemnostjo in sodelovanjem med 
partnerjema, ter opaženo hvaležnostjo pri starših.  
 
V naši raziskavi želimo preveriti naslednji hipotezi: 
 
Hipoteza 1: Posamezniki, ki doživljajo višjo stopnjo hvaležnosti v svojem življenju, so 
bolj zadovoljni s svojim zakonom, so bolj povezani in bolje sodelujejo s svojim 
partnerjem ter so bolj odločeni ostati v zakonu (oziroma partnerskem odnosu).  
 
Hipoteza 2: Posamezniki, ki pri svojih materah in očetih opažajo višjo stopnjo izražanja 
hvaležnosti, tudi sami doživljajo višjo stopnjo hvaležnosti v svojem življenju. 
 
2.3 Udeleženci 
Raziskovalni vzorec je vseboval 153 udeležencev. Udeleženci so bili stari med 16 in 56 
let. Povprečna starost udeležencev je bila 27,3 let s standardno deviacijo 8,8 let. Med 
udeleženci je bilo 36 moških (23,5 %) in 117 žensk (76,5 %).  
 
Osnovno šolo je imelo končano 2 % udeležencev, srednjo ali poklicno šolo je imelo 
končano 39,2 % udeležencev, 6,5 % pa je imelo končano tretjo stopnjo po bolonjskem 
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sistemu. Največ udeležencev je imelo končano prvo ali drugo stopnjo po bolonjskem 
sistemu, in sicer kar več kot polovica, točneje 52,3 %. 
 
Udeleženci so v 64,7 % prihajali iz Osrednjeslovenske regije, 11,8 % jih je prihajalo iz 
Gorenjske, 7,2 % iz Jugovzhodne Slovenije, 3,3 % jih je bilo iz Notranjsko-kraške in 
Obalno-kraške, 3,9 % iz Savinjske, 2,6 % iz Podravske, 2,0 % iz Goriške in 0,7 % iz 
Koroške in Pomurja. 
 
Nekoliko manj kot dve tretjini udeležencev (66,0 %) je prihajalo s podeželja, 34,0 % pa 
jih je prihajalo iz mesta. 
 
V času izpolnjevanja ankete je bilo 30,7 % oseb poročenih, 69,3 % pa neporočenih v resni 
partnerski zvezi. Trajanja zvez se gibljejo med 0 in 32 let. Največ jih je v zvezi 1, 2, 3 ali 
4 leta, skupaj kar 58,2 %. 
 
2.4 Merski pripomočki 
Poleg demografskih vprašanj o spolu, starosti, končani stopnji izobrazbe, regiji in 
področju prebivališča in statusa smo v raziskavi uporabili še nekaj drugih vprašalnikov. 
2.4.1. Kansas lestvica zakonskega zadovoljstva 
Zakonsko zadovoljstvo smo merili s pomočjo Kansas lestvice zakonskega zadovoljstva 
(Schumm, Nichols, Schectman in Grigsby 1983), ki meri stopnjo zadovoljstva v 
zakonu. Lestvica je 7-stopenjska in je sestavljena iz treh postavk. Močno zadovoljstvo se 
oceni z 7, nizko zadovoljstvo pa z 1. Postavke med seboj seštejemo. Višja vrednost 
pomeni večje zadovoljstvo. Najnižje možno število točk je 3, najvišje pa 21.  
 
Notranja konsistentnost lestvice je visoka, in sicer 0,92. Na našem vzorcu pa Cronbachov 
koeficient alfa znaša 0,737 
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2.4.2 Lestvica odločenosti ostati v odnosu 
Odločenost ostati v odnosu smo merili s pomočjo kratke 7-stopenjske lestvice odločenosti 
ostati v odnosu, ki meri stopnjo odločenosti posameznika ostati v odnosu s partnerjem 
(Cvetek 2017). Močno odločenost se oceni s 7, nizko pa z 1. Lestvica ima tri postavke, 
od katerih se dve vrednotita obratno, nato pa se vrednosti vseh treh seštejejo. Višja 
vrednost pomeni večjo stopnjo odločenosti ostati o odnosu. Najnižje možno število točk 
je 3, najvišje pa 21. 
 
Notranja konsistentnost lestvice na našem vzorcu znaša 0,734. 
2.4.3 Podlestvica Vzajemnost in sodelovanje med partnerjema  
S pomočjo te podlestvice, ki je del vprašalnika čustvenih kompetenc in meri stopnjo 
vzajemnosti in sodelovanja med partnerjema (Cvetek 2014), smo merili sodelovanje med 
partnerjema. Podlestvica je sestavljena iz 10 postavk s 5-stopenjsko lestvico. Z oceno 1 
posameznik oceni trditve, ki za njega ne veljajo skoraj nikoli, z oceno 5 pa posameznik 
oceni trditve, ki zanj veljajo skoraj vedno. Štiri postavke se vrednotijo obratno. 
Posamezne postavke na koncu med seboj seštejemo. Najnižje število možnih točk je 10, 
najvišje pa 50. Višja vrednost pomeni večjo stopnjo povezanosti in sodelovanja med 
partnerjema. 
 
Cronbachov koeficeint alfa na našem vzorcu znaša 0,739. 
2.4.4 Vprašalnika hvaležnosti 




2.4.4.1 Vprašalnik hvaležnosti (GQ-6) 
Vprašalnik ima šest postavk s 7-stopenjsko lestvico, preko katerih se ugotavlja stopnja 
doživljanja hvaležnosti pri posamezniku. Posameznik posamezne trditve o hvaležnosti 
oceni od 1 do 7 glede na to, koliko se strinja z njimi in veljajo zanj. Močno nestrinjanje 
izrazi z oceno 1 in močno strinjanje z oceno 7. Dve trditvi se vrednotita obratno. Točke 
pri posameznem odgovoru med seboj seštejemo. Celoten vprašalnik ima eno dimenzijo. 
Najvišje število točk, ki jih posameznik pri tem vprašalniku lahko doseže, je 42, najnižje 
pa 6 točk. Višje število točk pomeni večje doživljanje hvaležnosti. 
 
Notranja konsistentnost vprašalnika znaša med 0,76 in 0,84. Cronbachov koeficient alfa 
na našem vzorcu pa znaša 0,706. 
2.4.4.2 Vprašalnik hvaležnosti, negodovanja in zahvale (GRAT) 
Vprašalnik ima 16 postavk z 9-stopenjsko lestvico, preko katere se ugotavlja stopnja 
doživljanja hvaležnosti pri posamezniku. Posameznik posamezne trditve o hvaležnosti 
oceni od 1 do 9 glede na to, koliko se strinja z njimi in veljajo zanj. Močno nestrinjanje 
izrazi z oceno 1 in močno strinjanje z oceno 9. Pet trditev se vrednoti obratno. Vprašalnik 
ima tri dimenzije: odsotnost občutka prikrajšanosti, doživljanje vrednosti in cenjenje 
drugih. Najnižje število točk, ki jih posameznik lahko doseže pri dimenziji odsotnosti 
občutka prikrajšanosti, je 9, najvišje pa 54. Višja vrednost pomeni manjšo stopnjo 
doživljanja prikrajšanosti. Najnižje število točk, ki jih posameznik lahko doseže pri 
dimenziji doživljanje vrednosti, je 9, najvišje pa 54. Višja vrednost pomeni večjo stopnjo 
cenjenja oziroma pozitivnega vrednotenja stvari oziroma okoliščin. Najnižje število točk, 
ki jih posameznik lahko doseže pri dimenziji cenjene drugih, je 4, najvišje pa 36. Višja 
vrednost pomeni večjo stopnjo cenjenja drugih. 
 
Notranja konsistentnost vprašalnika znaša 0,92, zanesljivost posameznih poddimenzija 
pa je: Cronbachov koeficient alfa za odsotnost občutka prikrajšanosti znaša 0,80, za 
doživljanje vrednosti 0,87 in za cenjenje drugih 0,76 (Diessner in Lewis 2007). 
Cronbachov alfa koeficient na našem vzorcu znaša 0,656, za poddimenzijo odsotnost 
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občutka prikrajšanosti znaša 0,685, za doživljanje vrednosti 0,682 in cenjenje drugih 
0,703. 
2.4.5 Ocena hvaležnosti pri posameznikovih starših  
Za oceno hvaležnosti pri posameznikovih starših smo uporabili prevod in priredbo 
vprašalnika Starševska ocena otrokove hvaležnosti, ki meri stopnjo hvaležnosti pri starših 
(Child Trends 2013). Originalne postavke, ki so bile oblikovane za starše (starši 
ocenjujejo, v kolikšni meri je za njihovega otroka značilno doživljanje in izražanje 
hvaležnosti), smo priredili na način, da lahko odrasli otroci ocenjujejo, v kolikšni meri je 
doživljanje in izražanje hvaležnosti značilno za njihovo mater in očeta. Za vsakega izmed 
staršev, za očeta in za mamo posebej, je postavljenih pet enakih trditev na 5–stopenjski 
lestvici. Če je posamezna lastnost glede hvaležnosti povsem značilna za posameznega 
starša se to oceni z oceno 5, če to nikakor ni značilno za tistega izmed staršev pa z oceno 
1. Postavke se med seboj seštejejo posebej za očeta in posebej za mamo. Najnižje število 
možnih točk, ko seštevamo postavke posebej za očeta ali za mamo, je 5, najvišje pa 25. 
Višnja vrednost pomeni, da posameznik pri svojem očetu ali mami zaznava visok nivo 
hvaležnosti, nižja vrednost pa pomeni, da zaznava nizek nivo hvaležnosti.  
 
Notranja konsistentnost vprašalnika znaša 0,91 (Child Trends 2013). Cronbachov 
koeficient alfa na našem vzorcu znaša 0,726. Cronbachov koeficient alfa posebej za očeta 
znaša 0,730, posebej za mamo pa 0,719. 
 
2.5 Postopek 
Vsi, razen enega vprašalnika, so že bili uporabljeni v slovenskem prostoru, zato smo 
uporabili prevode vprašalnikov, ki so bili že narejeni in predhodno preverjeni na vzorcih 
iz slovenske populacije. Vprašalnik Starševska ocena otrokove hvaležnosti, ki meri 
stopnjo hvaležnosti pri starših (Child Trends 2013), smo iz angleškega jezika prevedli v 
okviru naše raziskave. Prevod so opravili trije neodvisni prevajalci. Vse posamezne 
vprašalnike smo združili v enoten vprašalnik in ga preoblikovali v elektronsko obliko s 
spletnim orodjem 1ka. 
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Pri pridobivanju udeležencev smo uporabili metodo snežne kepe. Povezavo do 
vprašalnika smo objavili na socialnih omrežjih, povabilo k sodelovanju pa smo poslali 
tudi potencialnim udeležencem po elektronski pošti. Udeležence, ki so se odzvali 
povabilu, smo prosili, da povabilo k sodelovanju posredujejo še drugim ljudem, ki jih 
poznajo. Podatke smo začeli pridobivati 7. 6. 2017, zbiranje podatkov pa smo zaključili 
7.9.2017. Vprašalnik je začelo reševati 298 oseb. Ustrezno in do konca je vprašalnik rešilo 
153 oseb.  
 
Na začetku vprašalnika je bil pojasnjen namen raziskave, navedeni so bili pogoji 
sodelovanja v raziskavi ter zagotovilo o prostovoljnem in anonimnem sodelovanju v 
raziskavi. V prvem delu so udeleženci izpolnjevali demografske podatke, tem pa so sledili 
vprašalniki v naslednjem vrstnem redu: Kansas lestvica zakonskega zadovoljstva, 
Lestvica odločenosti ostati v odnosu, podlestvica Vzajemnost in sodelovanje med 
partnerjema, GQ-6, GRAT ter Ocena hvaležnosti posameznikovih staršev. Izpolnjevanje 




3.1 Opisna statistika uporabljenih vprašalnikov  
3.1.1 Kansas lestvica zakonskega zadovoljstva 
Vprašalnik zadovoljstva z odnosom je rešilo 151 oseb. Aritmetična sredina v razponu 
med 7 in 21 točkami je 18,26 s standardno deviacijo 2,99. Iz grafa (glej Sliko 3) lahko 
razberemo, da je distribucija razpršenosti podatkov negativno asimetrična,. Koeficient 
asimetrije znaša – 1,804. To nam pove, da je več udeležencev na tem vprašalniku zbralo 
višje število točk, kar pomeni, da večji delež udeležencev izraža zadovoljstvo s svojim 
odnosom. Distribucija, ki prikazuje razpršenost podatkov nam pokaže, da je distribucija 
leptokurtična, koeficient sploščenosti pa znaša 4,799. Ta podatek nam pove, da podatki 
niso močno razpršeni in da med udeleženci ni velikih medsebojnih razlik. 
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3.1.2 Lestvica odločenosti ostati v odnosu 
Vprašalnik odločenosti ostati v odnosu je rešilo 153 oseb. Rezultati se gibajo med 3 in 21 
točk. Aritmetična sredina znaša 19,13 s standardno deviacijo 3,49. Distribucija 
razpršenosti podatkov je negativno asimetrična (glej Sliko 4). Koeficient asimetričnosti 
znaša -2,459. Rezultat pomeni, da več udeležencev dosega visoko število točk kot pa 
nizko, kar pomeni, da je več udeležencev močno odločeno ostati v odnosu, manj pa je 
tistih, ki so manj odločeni. Distribucija razpršenosti podatkov je leptokurtična. Koeficient 
sploščenosti znaša 5,990, kar pomeni, da rezultati niso močno razpršeni in med 
udeleženci ni velikega medsebojnega razlikovanja. 
 
Slika 4. Frekvenčna porazdelitev skupne vrednosti na lestvici odločenosti ostati v odnosu. 
3.1.3 Podlestvica vzajemnost in sodelovanje med partnerjema  
Podlestvico vzajemnost in sodelovanje med partnerjema je rešilo 151 oseb. Rezultati se 
gibajo med 14 in 50 točk. Aritmetična sredina znaša 41,56 s standardno deviacijo 6,73. 
Distribucija razpršenosti podatkov je negativno asimetrična (glej Sliko 5). Koeficient 
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točk kot pa nizko, kar pomeni, da več udeležencev dobro sodeluje s svojim partnerjem. 
Distribucija razpršenosti podatkov je leptokurtična. Koeficient sploščenosti znaša 1,232, 
kar pomeni, da rezultati niso močno razpršeni in med udeleženci ne odražajo velike 
medsebojne razlike. 
 
Slika 5. Frekvenčna porazdelitev skupne vrednosti pri podlestvici vzajemnosti in 
sodelovanja med partnerjema. 
3.1.4 Vprašalnik hvaležnosti (GQ-6) 
Vprašalnik hvaležnosti GQ-6 je rešilo 151 oseb. Rezultati se gibajo od 21 do 42 točk. 
Aritmetična sredina znaša 35,47 s standardno deviacijo 4,26. Distribucija razpršenosti 
podatkov je rahlo negativno asimetrična (glej Sliko 6). Koeficient asimetričnosti znaša -
0,597. Rezultat pomeni, da več udeležencev dosega višje število točk kot pa nizko, kar 
pomeni, da je več udeležencev sebe opredelilo kot bolj hvaležne, manj pa je tistih, ki so 
se opredelili za manj hvaležne. Distribucija razpršenosti podatkov je leptokurtična. 
Koeficient sploščenosti znaša 0,425, kar pomeni, da rezultati niso močno razpršeni in se 




















Slika 6. Frekvenčna porazdelitev skupne vrednosti pri vprašalniku GQ-6. 
3.1.5 Vprašalnik hvaležnosti, negodovanja in zahvale (GRAT) 
Vprašalnik hvaležnosti GRAT je rešilo 151 oseb. Rezultati se gibajo med 42 in 144 
točkami. Aritmetična sredina znaša 112,54 s standardno deviacijo 17,12. Distribucija 
razpršenosti podatkov je negativno asimetrična (glej Sliko 7). Koeficient asimetričnosti 
znaša -1,059. Rezultat pomeni, da več udeležencev dosega višje število točk kot pa nižje, 
kar pomeni, da je več udeležencev sebe opredelilo kot osebe, ki dosegajo višjo stopnjo 
hvaležnosti, manj pa je tistih, ki so se opredelili, da dosegajo nižjo stopnjo hvaležnosti. 
Distribucija razpršenosti podatkov je leptokurtična. Koeficient sploščenosti znaša 2,850, 



















Skupna vrednost pri vprašalniku GQ-6
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Slika 7. Frekvenčna porazdelitev pri vprašalniku GRAT. 
 
Poddimenzijo Odsotnost občutka prikrajšanosti je rešilo 151 oseb. Rezultati se gibajo 
med 16 in 54 točkami. Aritmetična sredina te poddimenzije znaša 37,56 s standardno 
deviacijo 8,95. Distribucija razpršenosti podatkov je rahlo negativno asimetrična (glej 
Sliko 8). Koeficient asimetričnosti znaša -0,161, kar pomeni, da več udeležencev dosega 
višje število točk kot pa nižje, kar pomeni, da je več udeležencev, ki ne doživljajo občutka 
prikrajšanosti v svojem življenju, kot pa tistih, ki doživljajo ta občutek. Distribucija 
razpršenosti podatkov je platokurtična. Koeficient sploščenosti znaša -0,677, kar pomeni, 























Slika 8. Frekvenčna porazdelitev za poddimenzijo vprašalnika GRAT – odsotnost 
občutka prikrajšanosti. 
 
Poddimenzijo Doživljanje vrednosti je rešilo 152 oseb. Rezultati se gibajo med 6 in 54 
točkami. Aritmetična sredina te poddimenzije znaša 45,57 s standardno deviacijo 8,02. 
Distribucija razpršenost podatkov je negativno asimetrična (glej Sliko 8). Koeficient 
asimetričnosti znaša -2,037, kar pomeni, da več udeležencev dosega višje število točka 
kot pa nižje, kar pomeni, da je več tistih udeležencev, ki doživljajo vrednost. kot pa tistih, 
ki je ne. Distribucija razpršenosti podatkov je leptokurtična. Koeficient sploščenosti znaša 


























Slika 9. Frekvenčna porazdelitev za poddimenzijo vprašalnika GRAT – doživljanje 
vrednosti. 
 
Poddimenzijo Cenjenje drugih je rešilo 152 oseb. Rezultati se gibajo med 4 in 36 točkami. 
Aritmetična sredina te poddimenzije znaša 29,40 s standardno deviacijo 5,45. Distribucija 
razpršenosti podatkov je negativno asimetrična (glej Sliko 10). Koeficient asimetričnosti 
znaša -2,018, kar pomeni, da več udeležencev dosega višje število točk kot pa nižje, kar 
pomeni, da je več tistih udeležencev, ki cenijo druge, kot pa tistih, ki jih ne. Distribucija 
razpršenosti podatkov je leptokurtična. Koeficient sploščenosti znaša 6,620, kar pomeni, 






















Slika 10. Frekvenčna porazdelitev za poddimenzijo vprašalnika GRAT – cenjenje drugih. 
3.1.6 Ocena hvaležnosti posameznikovih staršev 
Vprašalnik hvaležnosti staršev je rešilo 148 oseb. Rezultati se gibajo med 17 in 50 
točkami. Aritmetična sredina znaša 38,95 s standardno deviacijo 8,37. Distribucija 
razpršenosti podatkov je negativno asimetrična. Koeficient asimetričnosti znaša – 0,590 
(glej Sliko 11). Rezultat pomeni, da več udeležencev dosega višje število točk kot pa 
nizko, kar pomeni, da je več udeležencev svoje starše ocenilo kot bolj hvaležne, manj pa 
je tistih, ki so svoje starše ocenili kot manj hvaležne. Distribucija razpršenosti je 
platokurtična. Koeficient sploščenosti znaša -0,387, kar pomeni, da so med udeleženci 


















Slika 11. Frekvenčna porazdelitev pri vprašalniku o hvaležnosti pri starših. 
3.1.6.1 Ocena hvaležnosti posameznikovega očeta 
Vprašalnik hvaležnosti očeta je rešilo 149 oseb. Rezultati se gibajo med 5 in 25 točkami. 
Aritmetična sredina znaša 18,17 s standardno deviacijo 5,39. Distribucija razpršenosti 
podatkov je negativno asimetrična (glej Sliko 12). Koeficient asimetričnosti znaša -0,611. 
Rezultat pomeni, da več udeležencev dosega višje število točk kot pa nizko, kar pomeni, 
da je več udeležencev svojega očeta ocenilo kot bolj hvaležnega, kot je tistih, ki so ga 
ocenili kot manj hvaležnega. Distribucija razpršenosti je platokurtična. Koeficient 




















Slika 12. Frekvenčna porazdelitev pri vprašalniku o hvaležnosti očeta. 
3.1.6.2 Ocena hvaležnosti posameznikove mame 
Vprašalnik hvaležnosti mame je rešilo 148 oseb. Rezultati se gibajo med 5 in 25 točkami. 
Aritmetična sredina znaša 20,78 s standardno deviacijo 4,36. Distribucija razpršenosti 
podatkov je negativno asimetrična (glej Sliko 13). Koeficient asimetričnosti znaša -1,086. 
Rezultat pomeni, da več udeležencev dosega višje število točk kot pa nizko, kar pomeni, 
da je več udeležencev svojo mamo ocenilo kot bolj hvaležno, kot pa je tistih, ki so jo 
ocenili kot manj hvaležno. Distribucija razpršenosti je leptokurtična. Koeficient 























Slika 13. Frekvenčna porazdelitev pri vprašalniku o hvaležnosti mame. 
 
3.2 Medsebojna povezava med zadovoljstvom v odnosu ter hvaležnostjo 
posameznika  
Pri izračunu medsebojne povezanosti med zadovoljstvom (merjeno z Kansas lestvico 
zakonskega zadovoljstva) in hvaležnostjo (merjeno z vprašalnikom GQ-6 in GRAT) smo 
najprej preverili potrebne pogoje za izračun korelacijskih koeficientov. Normalnost 
distribucij smo preverili s pomočjo Kolmogorov Smirnovega testa. Vse dimenzije in 
poddimenzije, razen poddimenzije Odsotnost občutka prikrajšanosti (ki je del vprašalnika 
GRAT), statistično pomembno odstopajo od normalne distribucije in tako ne izpolnjujejo 
pogojev za uporabo Pearsonovega korelacijskega koeficienta, zato smo za izračun 
korelacijske povezanosti uporabili Spearmanov rho korelacijski koeficient. Za 
poddimenzijo Odsotnost občutka prikrajšanosti smo preverili še ostale pogoje za 
Pearsonov korelacijski koeficient. Ker niso bili izpolnjeni, smo tudi za to poddimenzijo 
uporabili Speramanov rho korelacijski koeficient.  
 
Posamezni korelacijski koeficienti vključno s statistično pomembnostjo teh koeficientov 





















Tabela 2  
Prikaz povezanosti zadovoljstva v zakonu (merjeno z Kansas lestvico zakonskega 
zadovoljstva) in hvaležnostjo (merjeno z vprašalnikoma GQ-6 in GRAT). Prikazani so 
tudi podatki za poddimenzije. Povezanost je določena s Spearmanovim rho korelacijskim 
koeficientom. 





GQ-6 Koef. 0,147      
Sig. 0,074      
N 148      
GRAT Koef. 0,147 0,614**     
 Sig. 0,074 0,000     
 N 148 149     
Odsotnost 
občutka  
Koef. 0,116 0,483**  0,785**   
prikrajšanosti Sig. 0,160 0,000  0,000   
 N 148 149  151   
Doživljanje 
vrednosti 
Koef. 0,136 0,482**  0,761** 0,310**  
 Sig. 0,100 0,000  0,000 0,000  
 N 148 150  151 151  
Cenjenje 
drugih 
Koef. 0,084 0,438**  0,644** 0,224** 0,559** 
 Sig. 0,312 0,000  0,000 0,006 0,000 
 N 148 150  151 151 152 
Opombe: ZADOVOLJSTVO – nivo zadovoljstva (dimenzija), GQ-6 – nivo hvaležnosti 
(dimenzija) GRAT- nivo hvaležnosti (dimenzija) 





Iz tabele lahko razberemo, da med dimenzijo zadovoljstva v zakonu in dimenzijami in 
poddimenzijami hvaležnosti ni statistično pomembne povezanosti. 
 
3.3 Medsebojna povezava med odločenostjo ostati v odnosu in 
hvaležnostjo posameznika 
Pri izračunu medsebojne povezanosti med odločenostjo ostati v odnosu (merjeno z 
lestvico odločenosti ostati v odnosu) in hvaležnostjo (merjeno z vprašalnikom GQ-6 in 
GRAT) smo najprej preverili potrebne pogoje za izračun korelacijskih koeficientov. 
Normalnost distribucij smo preverili s pomočjo Kolmogorov Smirnovega testa. Vse 
dimenzije in poddimenzije, razen poddimenzije Odsotnost občutka prikrajšanosti (ki je 
del vprašalnika GRAT), statistično pomembno odstopajo od normalne distribucije in tako 
ne izpolnjujejo pogojev za uporabo Pearsonovega korelacijskega koeficienta, zato smo 
za izračun korelacijske povezanosti uporabili Spearmanov rho korelacijski koeficient. Za 
podidmenzijo Odsotnost občutka prikrajšanosti smo preverili še ostale pogoje za 
Pearsonov korelacijski koeficient. Ker niso bili izpolnjeni, smo tudi za to poddimenzijo 
uporabili Speramanov rho korelacijski koeficient. Posamezni koeficienti vključno s 
















Tabela 3  
Prikaz povezanosti med odločenostjo ostati v odnosu (merjeno z lestvico odločenosti 
ostati v odnosu) in hvaležnostjo (merjeno z vprašalnikoma GQ-6 in GRAT). Prikazani so 
tudi podatki za poddimenzije. Povezanost je določena s Spearmanovim rho korelacijskim 
koeficientom. 
  ODLOČENOST 
GQ-6 Koef. 0,185* 
Sig. 0,023 
N 151 
GRAT Koef. 0,244** 
 Sig. 0,003 
 N 151 
Odsotnost občutka  Koef. 0,192* 
Prikrajšanosti Sig. 0,018 
 N 151 
Doživljanje vrednosti Koef. 0,169* 
 Sig. 0,038 
 N 152 
Cenjenje drugih Koef. 0,145 
 Sig. 0,074 
 N 152 
Opombe: ODLOČENOST – nivo odločenosti ostati v odnosu (dimenzija), GQ-6 – nivo 
hvaležnosti (dimenzija) GRAT- nivo hvaležnosti (dimenzija) 
* statistična pomembnost na ravni 0,05; ** statistična pomembnost na ravni 0,01. 
 
Iz tabele lahko razberemo, da obstaja statistično pomembna povezanost med odločenostjo 
ostati v odnosu in hvaležnostjo. 
 
Korelacijska povezanost med obema variablama (odločenost ostati v odnosu in 
hvaležnost) je nizka, a večinoma statistično pomembna. Povezanost med odločenostjo 
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ostati v odnosu in skupno vrednostjo, doseženo na vprašalniku hvaležnosti GRAT 
(r=0,244, statistična pomembnost na ravni 1 % tveganja) in GQ-6 (r=0,185, statistična 
pomembnost na ravni 5 % tveganja) je statistično pomembna. Iz rezultatov je razvidno, 
da so bolj hvaležni posamezniki tudi bolj odločeni ostati v odnosu. 
 
Korelacijska povezava med odločenostjo ostati v odnosu in poddimenzijami vprašalnika 
hvaležnosti GRAT je prav tako nizka. Med vsemi poddimenzijami je z odločenostjo ostati 
v odnosu najbolj povezana poddimenzija odsotnost občutka prikrajšanosti (r=0,192; 
statistična pomembnost na ravni 5% tveganja), sledi poddimenzija doživljanja vrednosti 
(r=0,169; statistična pomembnost na ravni 5% tveganja), najmanjša povezanost pa je med 
odločenostjo ostati v zakonu ter poddimenzijo cenjenja drugih (r=0,145; povezava ni 
statistično pomembna). Iz tega lahko razberemo, da ljudje, ki so bolj odločeni ostati v 
odnosu, v splošnem doživljajo manj občutij prikrajšanosti ter več občutij vrednosti. 
 
3.4 Medsebojna povezava med vzajemnostjo in sodelovanjem med 
partnerjema in hvaležnostjo posameznika 
Pri izračunu medsebojne povezanosti vzajemnostjo in sodelovanjem med partnerjema 
(merjeno s podlestvico Vzajemnost in sodelovanje med partnerjema) in hvaležnostjo 
(merjeno z vprašalnikom GQ-6 in GRAT) smo najprej preverili potrebne pogoje za 
izračun korelacijskih koeficientov. Normalnost distribucij smo preverili s pomočjo 
Kolmogorov Smirnovega testa. Vse dimenzije in poddimenzije, razen poddimenzije 
Odsotnost občutka prikrajšanosti (ki je del vprašalnika GRAT), statistično pomembno 
odstopajo od normalne distribucije in tako ne izpolnjujejo pogojev za uporabo 
Pearsonovega korelacijskega koeficienta, zato smo za izračun korelacijske povezanosti 
uporabili Spearmanov rho korelacijski koeficient.Za podidmenzijo Odsotnost občutka 
prikrajšanosti smo preverili še ostale pogoje za Pearsonov korelacijski koeficient. Ker 
niso bili izpolnjeni, smo tudi za to poddimenzijo uporabili Speramanov rho korelacijski 
koeficient. Posamezni koeficienti vključno s statistično pomembnostjo teh koeficientov 





Tabela 4  
Prikaz povezanosti vzajemnosti in sodelovanja med partnerjema (merjeno s podlestvico 
Vzajemnost in sodelovanje med partnerjema) in hvaležnostjo (merjeno z vprašalnikoma 
GQ-6 in GRAT). Prikazani so tudi podatki za poddimenzije. Povezanost je določena s 
Spearmanovim rho korelacijskim koeficientom. 
  VZAJEMNOST 
GQ-6 Koef. 0,232** 
Sig. 0,004 
N 149 
GRAT Koef. 0,272** 
 Sig. 0,001 
 N 149 
Odsotnost občutka  Koef. 0,140 
Prikrajšanosti Sig. 0,090 
 N 149 
Doživljanje vrednosti Koef. 0,293** 
 Sig. 0,000 
 N 150 
Cenjenje drugih Koef. 0,213** 
 Sig. 0,009 
 N 150 
Opombe: VZAJEMNOST – nivo vzajemnosti in sodelovanja med partnerjema (dimenzija), GQ-
6 – nivo hvaležnosti (dimenzija) GRAT- nivo hvaležnosti (dimenzija) 
* statistična pomembnost na ravni 0,05; ** statistična pomembnost na ravni 0,01. 
 
Iz tabele lahko razberemo, da obstaja statistično pomembna povezanost med 
vzajemnostjo in sodelovanjem med partnerjema in hvaležnostjo. 
 
Korelacijska povezanost med obema variablama (vzajemnost in sodelovanje med 
partnerjema in hvaležnost) je nizka, a večinoma statistično pomembna. Povezanost med 
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vzajemnostjo in sodelovanjem med partnerjema ter skupno vrednostjo, doseženo na 
vprašalniku hvaležnosti GRAT (r=0,272; statistična pomembnost na ravni 1% tveganja) 
in GQ-6 (r=0,232 statistična pomembnost na ravni 1 % tveganja), je statistično 
pomembna. Iz rezultatov je razvidno, da bolj hvaležni posamezniki doživljajo večjo 
stopnjo vzajemnosti in medsebojnega sodelovanja. 
 
Korelacijska povezava med vzajemnostjo in sodelovanjem med partnerjema in 
poddimenzijami vprašalnik hvaležnosti GRAT je prav tako nizka. Med vsemi 
poddimenzijami je z vzajemnostjo in sodelovanjem med partnerjema najbolj povezana 
poddimenzija doživljanja vrednosti (r=0,293, statistična pomembnost na ravni 1 % 
tveganja), sledi poddimenzija cenjenja drugih (r=0,213, statistična pomembnost na ravni 
1 % tveganja), najmanjša povezanost pa je med vzajemnostjo in sodelovanjem ter 
poddimenzijo odsotnost občutka prikrajšanosti (r=0,140, povezava ni statistično 
pomembna). Iz tega lahko razberemo, da bodo posamezniki, ki so v odnosu bolj vzajemni 
in bolj sodelujejo, v splošnem doživljali več občutij vrednosti in bodo bolj cenili druge. 
 
Naši rezultati delno potrjujejo prvo hipotezo, ki smo jo postavili. Potrdili smo del 
hipoteze, ki trdi, da so posamezniki, ki doživljajo višjo stopnjo hvaležnosti v življenju 
bolj povezani in bolje sodelujejo s svojim partnerjem ter del hipoteze, ki trdi, da so takšni 
posamezniki tudi bolj odločeni ostati v partnerskem odnosu. Hipoteze ni potrjena v delu, 
ki trdi, da so posamezniki, ki doživljajo višjo stopnjo hvaležnosti v življenju, bolj 
zadovoljni s svojim zakonom. 
 
3.5 Medsebojna povezava med hvaležnostjo posameznikovih staršev in 
hvaležnostjo posameznika  
Pri izračunu medsebojne povezanosti med nivojem hvaležnostjo pri starših (merjena z 
oceno hvaležnosti pri posameznikovih starših) in nivojem hvaležnosti pri starših (merjeno 
z vprašalnikom GQ-6 in GRAT) smo najprej preverili potrebne pogoje za izračun 
korelacijskih koeficientov. Za izračun korelacijske povezanosti smo uporabili 
Spearmanov rho korelacijski koeficient. Normalnost distribucij smo preverili s pomočjo 
Kolmogorov Smirnovega testa. Vse dimenzije in poddimenzije, razen poddimenzije 
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Odsotnost občutka prikrajšanosti (ki je del vprašalnika GRAT), statistično pomembno 
odstopajo od normalne distribucije in tako ne izpolnjujejo pogojev za uporabo 
Pearsonovega korelacijskega koeficienta, zato smo za izračun korelacijske povezanosti 
uporabili Spearmanov rho korelacijski koeficient. Za podidmenzijo Odsotnost občutka 
prikrajšanosti smo preverili še ostale pogoje za Pearsonov korelacijski koeficient. Ker 
niso bili izpolnjeni, smo tudi za to poddimenzijo uporabili Speramanov rho korelacijski 
koeficient.  
 
Posamezni koeficienti vključno s statistično pomembnostjo teh koeficientov ter številom 























Tabela 5  
Prikaz povezanosti med nivojem hvaležnosti pri posamezniku (merjeno z vprašalnikoma 
GQ-6 in GRAT) in hvaležnostjo pri njegovih starših (merjeno z oceno hvaležnosti pri 
posameznikovih starših). Prikazani so tudi podatki za poddimenzije. Povezanost je 
določena s Spearmanovim rho korelacijskim koeficientom. 











GRAT Koef. 0,614**        
 Sig. 0,000        
 N 149        
Odsotnost Koef. 0,483** 0,785**       
Občutka Sig. 0,000 0,000       
Prikrajšanosti N 149 151       
Doživljanje  Koef. 0,482** 0,761** 0,310**      
Vrednost Sig. 0,000 0,000 0,000      
 N 150 151 151      
Cenjenje Koef. 0,438** 0,644** 0,224** 0,559**     
Drugih Sig. 0,000 0,000 0,006 0,000     
 N 150 151 151 152     
Hvaležnost  Koef. -0,026 0,090 0,070 0,064 0,139    
Oče Sig. 0,754 0,277 0,397 0,440 0,091    
 N 147 147 147 148 148    
Hvaležnost Koef. 0,161 0,242** 0,199* 0,158 0,161 0,510**   
Mama Sig. 0,053 0,003 0,016 0,056 0,051 0,000   
 N 146 146 146 147 147 148   
Hvaležnost Koef. 0,058 0,199* 0,181* 0,121 0,168* 0,898  0,816  
Starši Sig. 0,488 0,016 0,029 0,144 0,042 0,000  0,000  
 N 146 146 146 147 147 148  148  




Korelacijska povezanost med obema variablama (hvaležnosti pri posamezniku in 
hvaležnosti pri njegovih starših) je nizka. Večja povezanost je med dimenzijo hvaležnosti 
GRAT in nivojem hvaležnostjo pri starših (r=0,199, statistična pomembnost na ravni 5 % 
tveganja), manjša pa med dimenzijo hvaležnosti GQ-6 in nivojem hvaležnosti pri starših 
(r=0,058, povezava ni statistično pomembna). Iz rezultatov lahko sklepamo, da je v 
splošnem višji nivo hvaležnosti pri starših povezan z višjim nivojem hvaležnosti pri 
njihovih otrocih (posameznikih, ki so sodelovali v raziskavi). 
 
Korelacijska povezanost med hvaležnostjo pri posamezniku in hvaležnostjo pri očetu je 
za obe dimenziji hvaležnosti (GRAT in GQ-6) zelo majhna, a statistično nepomembna. 
Korelacijska povezanost med dimenzijo hvaležnosti GQ-6 in hvaležnostjo pri očetu je 
rahlo negativna (r= -0,026, povezava ni statistično pomembna), med dimenzijo 
hvaležnosti GRAT in hvaležnostjo pri očetu pa rahlo pozitivna (r=0,090, povezava ni 
statistično pomembna).  
 
Med posameznikovim sedanjim doživljanjem hvaležnosti (merjeno z vprašalnikom 
GRAT) in oceno materinega doživljanja hvaležnosti obstaja majhna, a statistično 
pomembna povezanost (r= 0,242, statistična pomembnost na ravni 1 % tveganja). Med 
dimenzijami, ki jih meri vprašalnik GQ-6, in oceno materinega doživljanja hvaležnosti 
pa nismo dobili statistično pomembne povezave (r=0,161, povezava ni statistično 
pomembna). 
 
Korelacijska povezanost med hvaležnostjo pri starših in poddimezijami vprašalnika 
GRAT je prav tako nizka. Med vsemi poddimenzijami je z hvaležnostjo pri starših najbolj 
povezana poddimenzija odsotnosti občutka prikrajšanosti (r=0,181, statistična 
pomembnost na ravni 5 % tveganja), sledi poddimenzija cenjenje drugih (r=0,168, 
statistična pomembnost na ravni 5 % tveganja), najmanjša povezanost pa je med 
hvaležnostjo pri starših ter poddimenzijo doživljanje vrednosti (r=0,121, povezava ni 
statistično pomembna). Iz tega lahko razberemo, da bo pri posameznikih, katerih starši 




Korelacijska povezanost med hvaležnostjo pri očetu in poddimezijami vprašalnika GRAT 
je zelo nizka oziroma zanemarljiva. Med posameznimi dimenzijami ni statistično 
pomembnih povezav. 
 
Korelacijska povezanost med hvaležnostjo pri mami in poddimenzijami vprašalnika 
GRAT je nizka. Med vsemi poddimenzijami je z hvaležnostjo pri mami najbolj povezana 
poddimenzija odsotnosti občutka prikrajšanosti (r=0,199, statistična pomembnost na 
ravni 5 % tveganja), sledi poddimenzija cenjenje drugih (r=0,161, povezava ni statistično 
pomembna), najmanjša povezanost pa je med hvaležnostjo pri mami ter poddimenzijo 
doživljanje vrednosti (r=0,158, povezava ni statistično pomembna). Iz tega lahko 
razberemo, da bo pri posameznikih, katerih mame so bolj hvaležne, v splošnem prisoten 
manjši občutek prikrajšanosti.  
 
Pridobljeni rezultati skoraj povsem ovržejo našo drugo hipotezo, ki je trdila, da 
posamezniki, ki imajo matere in očete z višjo stopnjo izražanja hvaležnosti, tudi sami 
doživljajo višjo stopnjo hvaležnosti v svojem življenju. Znotraj te hipoteze bi lahko delno 
potrdili le del, ki trdi, da posamezniki, ki imajo matere z višjo stopnjo izražanja 











4.1 Medsebojna povezava med zadovoljstvom v odnosu ter hvaležnostjo 
posameznika 
Znotraj prve hipoteze smo sklepali, da bo večja stopnja doživljanja hvaležnosti povezana 
z večjim zadovoljstvom v zakonskem odnosu. Med njima ni statistično pomembno 
povezave, zato lahko ta del prve hipoteze ovržemo. 
 
Pri branju literature in raziskav smo dobili kar nekaj neposrednih sklepov iz raziskav o 
medsebojni povezanosti teh dveh spremenljivk, zato so nas rezultati nekoliko presenetili. 
Na primer Kumari in Madnawat (2016, 511) poročata o raziskavi, ki jo je naredil Watkins 
s sodelavci in pri tem uporabili lestvico hvaležnosti GRAT. V raziskavi so prišli do 
končnih ugotovitev, da je hvaležnost pozitivno povezana z zadovoljstvom v življenju. 
Poleg tega pa tudi s srečo in količino pozitivnega razpoloženja. Prav tako poročata o 
raziskavi, ki jo je naredil Froh s sodelavci in je vključevala 221 najstnikov. Po 
pričakovanjih so dobili rezultate, ki so potrjevali povezanost med stanjem hvaležnosti in 
zadovoljstvom v življenju (513). Tudi v raziskavi Emmons in McCullough (2003, 377–
389) in McCullough, Emmons in Tsang (2002, 112–127) se kaže pozitivna povezanost 
med tema dvema dimenzijama. Te iste rezultate je potrdila tudi nekoliko sodobnejša 
raziskava (Kumari in Madnawat 2016, 513), kjer so bile sicer vključene le ženske, a so 
prav tako potrdile povezavo med hvaležnostjo in blagostanjem v življenju.  
 
Mehanizem delovanja povezanosti med tema dvema dimenzijama dobro pojasni Diener 
(2000, 34), ki omeni, da ima osebno blagostanje čustveno in kognitivno dimenzijo. 
Čustvena dimenzija zajema negativna in pozitivna čustva (k pozitivnim čustvom 
uvrščamo tudi hvaležnost (McCullough in Tsang 2004, 124)) kognitivna dimenzija pa 
posameznikovo kognitivno vrednotenje zadovoljstvo z življenjem. Bližje kot sta ti dve 
komponenti, višja bo pričakovana stopnja zadovoljstva z življenju (Arıcıoğlu 2016, 276). 
Prav tako Kumari in Madnawat (2016, 513) pojasnita, da hvaležnost zmanjša neprijetna 
čustva in poveča prijetna čustva. Posamezniki, ki dosegajo visok nivo hvaležnosti, so bolj 
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empatični in lažje razumejo druge, zato tudi večkrat nudijo pomoč. Večja empatično 
poveča razumevanje drugih, kar zviša pozitivna čustva, to pa potem vodi v večje 
blagostanje. 
 
Tisto, kar bi lahko šteli za zavajajoče v zgornjih raziskavah je predvsem to, da se omenja 
medsebojna povezanost med hvaležnostjo in zadovoljstvom v življenju, ne pa tudi 
zadovoljstvom v odnosu. Morda to igra ključno vlogo pri rezultatih, ki smo jih dobili, saj 
zadovoljstvo z življenjem in zadovoljstvo z odnosom ni eno in isto in je zadovoljstvo z 
odnosom le eno izmed področjih, ki doprinaša k zadovoljstvu v življenju na splošno. 
Kljub temu pa smo našli tudi nekaj raziskav iz področja hvaležnosti zadovoljstva v 
odnosu, kar je v naši raziskavi bolj aktualno, ki pa so potrdili enaka pričakovanja. Gordon, 
Arnette in Smith (2011, 339) so v svoji raziskavi potrdili, da je občutje hvaležnosti 
povezano z višjim zadovoljstvom v odnosu med poročenimi. Lambert in sodelavci (2010, 
578) pa so izvedli eksperiment, kjer so posamezniki v eksperimentalni skupini konkretno 
izražali hvaležnost svojemu partnerju preko besed ali pisanja in se jim je povečala skupna 
moč. 
 
Mehanizem delovanja povezanosti med tema dvema dimenzijama pojasnita Weiser in 
Weigel (2015, 152), ki pravita, da so partnerji, ki se v odnosu čutijo bolj kompetentne, 
bolj nagnjeni k izvedbi vedenj, ki spodbujajo dober odnos med partnerjema. Izvedba teh 
vedenja pa je povezana z zadovoljstvom v odnosu in nižji anksioznosti v njem (Riggio 
idr. 2011, 605). Ena izmed zanimivosti je, da je nezadovoljstvo z odnosom pogosteje 
razlog za ločitev kot pa nevrotičnost v mlajšem odraslem življenju, kar kaže na to, da je 
za nadaljevanje odnosa bolj pomembna specifična lastnost odnosa kot pa osebnostna 
lastnost (Lehnart 2006, 488-489). Hvaležnost pa je obravnavana tudi kot osebnostna 
lastnost (Yüksel in Duran 2012, 200). To pa je lahko eden izmed razlogov, zakaj 
hvaležnost le ni tako zelo pomembno povezana z zadovoljstvom z odnosu. 
 
V naši raziskavi smo imeli precej majhen vzorec posameznikov, kar je lahko eden izmed 
razlogov, da je prišlo do nepričakovanih rezultatov. Poleg tega je bilo v raziskavo 
vključenih veliko parov, ki so skupaj precej malo časa (pretežno do 4 leta), po raziskavah 
sodeč pa je stopnja zadovoljstva med pari, ki so v svojem odnosu šele na začetku, večja. 
Prav tako lahko preko rezultatov, ki smo jih pridobili s pomočjo Kansas lestvice 
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zakonskega zadovoljstva, vidimo, da je večina udeležencev precej zadovoljna s svojim 
odnosom. Torej nimamo ravno merodajnega vzorca, ker so v stopnji zadovoljstva med 
njimi minimalne razlike. Za bolj verodostojne rezultate bi potrebovali več tistih, ki so v 
odnosu in so z odnosom nezadovoljni. Šele potem bi lahko bolj realno presojali odnos 
med obema spremenljivkama. Na rezultat je pomembno vplivalo tudi to, da smo pri 
preverjanju zadovoljstva v odnosu uporabili le 3 postavke iz Kansas lestvice zakonskega 
zadovoljstva in ne celotne lestvice. 
 
4.2 Medsebojna povezava med odločenostjo ostati v odnosu in 
hvaležnostjo posameznika 
Znotraj prve hipoteze smo predvidevali, da obstaja statistično pomembna povezanost med 
večjo stopnjo doživljanja hvaležnosti in večjo odločenostjo ostati v odnosu. Naša hipoteza 
se je potrdila skoraj v celoti. Statistično pomembne povezave ni bilo zgolj med 
poddimenzijo cenjenje drugih in odločenostjo ostati v odnosu. Znotraj te dimenzije se 
skrivajo postavke, ki se nanašajo na pripisovanje vrednosti drugim in pomembnosti 
drugih v tvojem življenju tudi za stvari, ki jih sam dosegaš. 
 
Iz prebrane literature smo dobili informacije, da je hvaležnost močno povezana z odnosi 
in se oblikuje preko odnosov. Hvaležnost se v splošnem nanaša na priznanje, da je 
posameznik imel od drugega korist, ki ni bila načrtno iskana ali zaslužena, ampak je 
narejena samo zaradi dobrih namenov drugega (Emmons in Stern 2013, 846). Iz tega 
lahko sklepamo, da je hvaležnost sama po sebi soodvisna od odnosa in se pojavi v odnosu. 
Wood, Froh in Geraghty (2010, 892-895) so v svoji raziskavi opozorili na pomembno 
povezanost hvaležnosti z nekaterimi vidiki, ki so pomembni v odnosu. Ugotovili so, da 
je hvaležnost pomembno povezana s pripravljenostjo odpustiti, nižjo ravnjo narcisizma, 
višjo povezanostjo v odnosih in zadovoljstvom, z reševanjem konfliktov in z višjim 
koristnim obnašanjem. Vse to so vidiki v odnosu, ki so pomembni za ohranjanje zdravega 
in dobrega odnosa, ki pa je potem sam po sebi večja motivacija za vztrajanje v njem.  
 
McCullough in Tsang (2004, 124) trdita, da je hvaležnost pozitivno čustvo. Odkrili pa so, 
da pozitivna čustva zvišujejo tako povezanost z drugimi kot tudi kvaliteto socialnih 
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interkacij (Waugh in Fredrickson 2006, 93). Hvaležnost je tako pomembna za povezanost 
z drugimi, kamor uvrščamo tudi partnerski odnos. Ima pa hvaležnost tudi pomembno 
vlogo pri vzpostavitvi in vzdrževanju socialnih odnosov (Bartlett in DeSteno 2006, 319), 
kar kaže na to, da je pomembna ne samo za vzpostavitev odnosa, ampak tudi za njegovo 
ohranjanje. Tudi Frank, ki ga v svojem delu omenjajo Yamagucki, Smith in Ohtsubo 
(2015, 467) neposredno trdi, da sta hvaležnost in krivda čustvi, ki lahko služita kot 
sredstvi k zavezanosti. 
 
Canary in Stafford (1992, 243–267) sta predstavila nekaj strategij, ki so pomembne za 
dobro medosebno komunikacijo. Tisti pomembnejši sta pozitivnost in odprtost. Že prej 
smo omenili, da hvaležnost uvrščamo pod pozitivna čustva, zato je neposredno povezana 
s pozitivnostjo pri posamezniku in tako posledično izboljša komunikacijo, odnos in 
vztrajanje v odnosu. Odprtost se v tem primeru nanaša na to, koliko se partnerja 
pogovarjata o svojem razmerju in kako iskreno govorita o svojih občutjih glede njunega 
odnosa. Kvaliteten odnos s sabo prinese tudi občutek hvaležnosti, zato večja odprtost v 
odnosu, ki zajema tudi pogovor o občutjih, spodbuja njuno medsebojno povezanost in 
večje vztrajanje v odnosu. 
 
Eden izmed vidikov hvaležnosti je tudi fokus »imeti«, ki glede na njegovo definicijo 
spodbuja odločenost vztrajanja v odnosu. Ta predstavlja večjo osredotočenost na to, kar 
imamo in ne na tisto, česar nimamo. To kar imamo, se nanaša na karkoli, kar občutimo, 
da je del nas ali pa je v nekem pomenu povezano z nami (npr. stopnja zdravja, 
prijateljstvo, družina, materialne stvari in podobno) (Adler 2005, 82). Odnos s partnerjem 
je zagotovo zajet v ta vidik hvaležnosti (fokus imeti), ga občutimo kot del nas in ker 
želimo to, kar imamo, ohraniti, je večja osredotočenost na odnos, ki ga imamo, tako večja 
motivacija za vztrajanje v tem odnosu (za ohranitev odnosa). Pomemben vidik 
hvaležnosti je tudi izguba oziroma stiska. Ta vidik predstavlja pozitivna čustva glede 
nečesa kot odgovor na osebno zaznavanje izgube ali izkušnje stiske, kar privede do 
spoznanja, da stvari niso samoumevne (Adler 2005, 84). Misel na to, da bi izgubili 
partnerja, lahko tako v nas izzove večjo hvaležnost in posledično po Adlerjevi teoriji 




V eni izmed raziskav (Cui, Fincham in Pasley 2008, 1232-1234), ki je preučevala 
povezavo med samozadostnostjo in nivojem konfliktov bi lahko našli odgovor na 
statistično nepomembno povezanost med poddimenzijo cenjenje drugih in nivojem 
hvaležnosti. Raziskava je podala rezultate, da imajo nižjo raven konfliktov tisti 
posamezniki, ki se čutijo v razreševanju kompetentni, torej samozadostnost spodbuja 
nižjo raven konfliktov in obratno. Posameznik, ki je bolj samozadosten, je manj odvisen 
od drugih in ker sam dosega neke pozitivne učinke (nižja raven konfliktov), pri tem ne 
čuti, da ima za to zasluge še kdo drug. 
 
V raziskavo bi bilo zaradi reprezentativnosti rezultatov smiselno vključiti večjo skupino 
ljudi, morda bi v tem primeru prišlo do drugačnih rezultatov, pri čemer nobena izmed 
poddimenzij ne bi izstopala. 
 
4.3 Medsebojna povezava med vzajemnostjo in sodelovanjem med 
partnerjema in hvaležnostjo posameznika 
Zadnja izmed trditev znotraj prve hipoteze je predvidevala, da obstaja statistično 
pomembna povezanost med nivojem hvaležnosti pri posamezniku in vzajemnostjo in 
sodelovanjem med partnerjema. Naša hipoteza se je potrdila skoraj v celoti. Statistično 
pomembne povezave ni zgolj med poddimenzijo odsotnosti občutka prikrajšanosti in 
vzajemnostjo in sodelovanjem med partnerjema. Znotraj te dimenzije se skrivajo 
postavke, ki se nanašajo na to, da ti življenje ni naklonjeno, da v življenju prejemaš manj, 
kot bi si zaslužil in manj kot ostali, da se ti je zgodilo več slabih stvari, da si v življenju 
za marsikaj prikrajšan in da ne uspeš izkoristiti prilik tako dobro, kot to uspeva drugim. 
Bolj hvaležni posamezniki v odnosu bolj sodelujejo in so vzajemni.  
 
Raziskovalci v svojih delih velikokrat opozarjajo na to, da se vzajemnost in sodelovanje 
v odnosu dobro pokaže v konfliktnih situacijah, ko mora eden izmed partnerjev reagirati 
»nepričakovano« in pozitivno vzajemno (ne pogojno, ampak vzajemno) (Merolla in 
Harman 2018, 340-341). Raziskave (Molm, Takahashi in Peterson 2000, 1396) so 
pokazale, da odnosi, kjer med posameznikoma poteka vzajemna izmenjava, bolj zaupajo 
svojim partnerjem, izražajo do njih bolj afektiven odnos in so bolj predani svojim 
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partnerjem. Bolj hvaležni posamezniki so v konfliktnih situacijah bolj sposobni ohraniti 
hvaležnost in zbrati »moči« za drugačen odziv, kot je pričakovan (vzajemna izmenjava). 
Pripisovanje odgovornosti drugemu je velikokrat povezano s krivdo in prepričanjem, da 
je bilo določeno vedenje izvedeno namerno ali zaradi lastne koristi in je zato način, ki 
spodbuja konflikt (pogojna izmenjava) (Blais in Renshaw 2014, 499). Posamezniki, ki so 
bolj hvaležni, verjetno manjkrat pripisujejo odgovornost drugemu, saj sebe doživljajo kot 
vredne, stvari okrog sebe pa bolj cenijo, kar so potrebni pogoji, da si sposoben 
odgovornost prevzeti nase. 
 
Weigel (2008, 24) trdi, da se vzajemnost pojavi, ko ljudje zaznajo, da sta njihova in 
partnerjeva zavezanost enaka. V prejšnjem podpoglavju smo potrdili, da obstaja 
pomembna povezanost med zavezanostjo v odnosu in posameznikovo hvaležnostjo. Bolj 
hvaležni posamezniki so tudi bolj zavezani svojemu odnosu, večja zavezanost pa je 
povezana z večjo vzajemnostjo, saj partnerja uvidita, da je ta zavezanost z obeh strani 
enaka. Večja kot je, lažje jo je zaznati. 
 
Eden izmed razlogov za statistično nepomembno povezanost med posameznikovo 
hvaležnostjo in poddimenzijo odsotnost občutka prikrajšanosti bi lahko bil v trditvi 
raziskovalcev (Drigotas, Rusbult in Verette 1999, 393-394), ki pravijo, da je zavezanost 
v odnosu lahko dvorezen meč, saj bolj zavezani posamezniki začnejo vse vlagati v svoje 
odnose, se na svoje partnerje še močneje navežejo, razvijejo skupno identiteto in v 
primeru konca razmerja to za njih pomeni še večjo izgubo. Iz tega se lahko občasno pri 
posamezniku razvije občutek pomanjkanja česa, saj vse vlaga v odnos. Na drugi strani pa 
nadaljuje, da se ranljivost v odnosu kljub temu zmanjša, če sta partnerja v njem vzajemno 
zavezana in da so se ljudje v odnosu bolj pripravljeni prilagajati, če je v njem prisotna 
večja stopnja zavezanosti. 
 
Poddimenzija doživljanje vrednosti je pomembno povezana z večjo vzajemnostjo in 
sodelovanjem v odnosu. Dimenzija doživljanja vrednosti se nanaša na to, koliko se zna 
posameznik ustaviti in doživeti, začutiti vrednost stvari. Če to prenesemo na odnose, 
pomeni, koliko zna doživeti odnos, začutiti odnos… Verjetno se ta zmožnost doživeti 
odnos povezuje s tem, koliko bližine in povezanosti čutimo v tem odnosu (verjetno bolj 
poudarjeno pri ženskah) in koliko znamo v tem odnosu sodelovati in nekaj početi, 
85 
 
doživeti skupaj (verjetno bolj poudarjeno pri moških). Ugotovili so, da so partnerska 
naklonjenost, samospoštovanje in zadovoljstvo z razmerjem) pomembne spremenljivke, 
ki so povezane z zaznano vzajemnostjo med partnerji (Weigel 2008, 27). Predvsem 
samospoštovanje je ena izmed spremenljivk, ki bi jo lahko uvrstili znotraj poddimenzije 
doživljanje vrednosti. Večje samospoštovanje je povezano z doživljanjem sebe kot 
vrednejšega, kar so potrdili tudi naši rezultati. 
 
4.4 Medsebojna povezava med hvaležnostjo posameznikovih staršev in 
hvaležnostjo posameznika 
V naši raziskavi smo uporabili dva vprašalnika hvaležnosti (GRAT in GQ-6), ki se med 
seboj razlikujeta tako v številu postavk, ki jih imata, kot tudi po vidikih hvaležnosti, ki 
jih preverjati. Posledično je zato prišlo pri povezanosti med hvaležnostjo posameznika in 
hvaležnostjo posameznikovih staršev do nenavadnih rezultatov, ko je pri enem izmed 
vprašalnikov o hvaležnosti prišlo do statistično pomembne povezave z določeno 
spremenljivko, medtem ko pri drugem vprašalniku o hvaležnosti statistično pomembne 
povezave z isto spremenljivko ni bilo. 
 
Naša druga hipoteza je trdila, da posamezniki, ki imajo matere in očete z višjo stopnjo 
izražanja hvaležnosti, tudi sami doživljajo višjo stopnjo hvaležnosti v svojem življenju. 
Hipotezo lahko v določenih dimenzijah potrdimo, v določenih pa zavržemo. 
 
Povezava med hvaležnostjo pri posamezniku in posameznikovih starših je za vprašalnika 
različna (pri vprašalniku GRAT je statistično pomembna povezava, pri vprašalniku GQ-
6 pa ne), zato lahko rečemo, da med dimenzijama obstaja majhna povezava.  
 
Če pogledamo posamezne dimenzije, imamo pravzaprav statistično pomembno povezavo 
le eno, in sicer med zaznanim izražanjem hvaležnosti pri materi ter odsotnostjo občutja 
prikrajšanosti pri posamezniku. Odrasli otroci, ki imajo občutek, da je njihova mama 
izražala več hvaležnosti, se v odraslem življenju počutijo manj prikrajšane. Pojasnilo 
lahko skušamo najti v tem, da otrok z mamo v svojem otroštvu preživi precej časa. Če ob 
njej ves čas zaznava znake hvaležnosti, s tem pridobiva občutek, da mu v življenju nič ne 
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manjka in je več takih stvari, za katere je lahko hvaležen. Pri ostalih dimenzijah ni 
statistično pomembne povezanosti. To pomeni, da starševsko izražanje hvaležnosti ne 
določa, v kolikšni meri bodo hvaležni otroci. Rezultati so nekoliko presenetljivi in ne 
povsem logični. Razlog za take rezultate bi lahko iskali v slovenski kulturi. V literaturi 
smo zasledili podatke, da je za vzpostavljanje hvaležnosti pri posamezniku potrebno, da 
posameznik pri svojih starših vidi izražanje same hvaležnosti. Če pogledamo v slovensko 
zgodovino, so moški že sami po sebi težko izražali čustva, hvaležnost pa je bila ena tistih 
še težje izraženih. Na drugi strani se velikokrat zdi, da so ženske morale biti in izražati 
hvaležnost do moških, dobrin, ki so jih imele in še za marsikaj. Vendar ali je ta njihova 
hvaležnost tudi dejansko bila hvaležnost ali le zunanji vtis, ki so ga morale ustvarjati, da 
so izpadle dobre žene? Otroci so torej imeli težko nalogo, če so preko izražanja 
hvaležnosti svojih staršev poskušali vzpostaviti visok nivo hvaležnosti pri sebi ali pa je 
bilo ravno to dodatna vzpodbuda, da so začeli kasneje razmišljati o tej vrednoti in 
pomenu. Na drugi strani pa kljub izraženi hvaležnosti pri starših, to ni nujno zagotovilo, 
da bo otrok izraženo hvaležnost opazil, jo tudi sam izrazil in celo prenesel v naslednji 
rod. Tako je izražanje hvaležnosti pri starših le eden od dejavnikov, ki lahko pomembno 
vpliva na izražanje hvaležnosti pri otroku, ne pa nujno prvi in edini. V literaturi, ki smo 
jo prebrali, smo zasledili nekaj raziskav, ki so že preučevale to povezave in potrdile, da 
ima hvaležnost staršev pomembno vrednost za hvaležnost pri njihovih otrocih.  
 
Wu skupaj s kolegi v svoji raziskavi (2016, 2374) navaja trditve Seligmana, ki meni, da 
se hvaležnost začne doma. Prav tako povzema trditve Gordona, Arnette in Smitha, da 
starši v interakciji s svojimi otroki igrajo pomembno vlogo kot model hvaležnosti. 
Rothenberg je skupaj s sodelavci (2017) v raziskavi, ki so jo izvedli, pričakoval, da imajo 
bolj hvaležni starši otroke, ki jasneje izkazujejo svojo hvaležnosti. V svoji raziskavi so 
ugotovili tudi to, da sta edina pomembna napovednika za pogostejše hvaležno obnašanje 
pri otrocih le višja stopnja hvaležnosti pri starših in prisotnost vere v družini. 
 
Do razlike med rezultati dveh podobnih vprašalnikov je morda prišlo že zaradi števila 
udeležencev, ki so bili vključeni v raziskavi, saj je bilo pri nas precej nizko. Drugi vzrok 
je morda to, da vprašalnik GQ-6 v svoji dimenzijah meri hvaležnost bolj na splošno, 
medtem ko je vprašalnik GRAT s svojim večjim številom postavk bolj specifičen. Na eni 
strani se zdi, da je morda podobnost med vprašalnikoma le navidezna in v resnici ne 
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merita istega, medtem ko če pogledamo posamezne dimenzije na obeh vprašalnikih, 
opazimo, da ni statistično pomembnih povezav, torej v splošnem vseeno dajeta podobne 
rezultate.  
 
Tako lahko znotraj vprašalnika GRAT specificiramo, da ima v splošnem otrok z bolj 
hvaležnimi starši (velja samo za mater) manjši občutek prikrajšanosti, prav tako pa tudi 
bolj ceni druge (velja samo na splošno za oba starša skupaj).  
 
Rothenberg s sodelavci (2017) trdi, da imajo starši pomembno vlogo pri spodbujajo otrok 
k razvijanju občutka hvaležnosti preko različnih načinov socializacije. Eden izmed 
bistvenih načinov naj bi bil ta, da so starši tisti, ki izbirajo aktivnosti in okolje, v katerem 
pa potem otroci sodelujejo sami. V kolikor se otrok na določenem področju počuti 
samostojen, ob tem zagotovo nima občutka prikrajšanosti, saj se čuti samozavesten. 
Samozavesten otrok pa veliko lažje razvije tudi občutek do soljudi, saj se ne potrebuje 
ukvarjati le s seboj, kar se kaže tudi pri tem, da ceni druge. 
 
Naša raziskava je pokazala, da hvaležnost očeta ni povezana z nivojem hvaležnosti pri 
posamezniku, medtem ko se je hvaležnost mame pri enem od vprašalnikov (GRAT) 
izkazala kot pomembna za nivo hvaležnosti pri posamezniku. Že nekaj naših predhodno 
prebranih raziskav je opozorilo na razliko v povezanosti hvaležnosti matere in očeta v 
povezavi s hvaležnostjo pri posamezniku. Ena izmed raziskav (Steger idr. 2006, 524–
539) je to razliko ugotovila pri izvedbi raziskave med bratskimi dvojčki, kjer so opozorili 
tudi na to, da hvaležnost mame (ne pa tudi očeta) pomembno povezava z zadovoljstvom 
v življenju pri otrocih.  
 
Eden izmed razlogov za razliko med očetom in mamo so okoljski dejavniki. Otroci z 
mamo preživijo več časa kot z očetom, kar posledično pomeni, da imajo na voljo več časa 
in priložnosti za opazovanje materinega vzorca hvaležnosti. Drugi razlog je pogostost in 
moč izražanja hvaležnosti – očetje so tisti, ki hvaležnost izražajo manj očitno in manjkrat, 





Pri dimenziji hvaležnost staršev sta vključeni tako hvaležnost očeta kot hvaležnost mame. 
Ker je med njima prišlo do razhajanja v povezavi s hvaležnostjo posameznika (pri eni 
izmed dimenzij je hvaležnost očeta celo negativno povezana s hvaležnostjo 
posameznika), je posledično tudi hvaležnost staršev manj povezana s hvaležnostjo 
posameznika. 
 
Med vsemi poddimenzijami vprašalnika GRAT in hvaležnostjo pri mami in očetu, se je 
kot pomembna izkazala samo povezava med hvaležnostjo pri mami in odsotnostjo 




Delo lahko zaključimo z ugotovitvijo, da je hvaležnost pomembna za posameznikovo 
življenje in njegovo oblikovanje odnosov. Kljub temu da v naši raziskavi ni prišlo do 
potrditve vseh postavljenih hipotez, katerih potrditev bi hvaležnosti dajala še večji 
pomen, lahko sklenemo, da je hvaležnost pomembna za odločenost vztrajati v 
partnerskem odnosu. 
 
Hvaležnost je pomembno povezana z vzajemnostjo in sodelovanjem med partnerjema; 
torej so za večje sodelovanje med partnerjema, ki je eden od ključnih dejavnikov za 
vztrajanje v odnosih, pomembni nekateri vidiki hvaležnosti, zlasti, koliko se zna 
posameznik ustaviti in doživeti, začutiti vrednost stvari ter koliko posameznik priznava, 
oziroma čuti, da so drugi pripomogli k njegovemu blagostanju. Iz tega lahko sklenemo, 
da je smiselno, da se partnerje spodbuja, da te zmožnosti razvijajo. 
 
Prav tako se je izkazalo, da ima pri vzgoji hvaležnosti pomembno vlogo mati. Izkazalo 
se je, da se otroci bolj hvaležnih mater počutijo v življenju manj prikrajšane, kar je za 
subjektivno doživljanje osebnega blagostanja verjetno precej pomembno. Torej je 
smiselno, da se matere močno spodbuja pri doživljanju in izražanju hvaležnosti, saj bo to 
imelo pomembno povezavo na doživljanje hvaležnosti otrok. 
 
Z mnogo prebranimi raziskavami in z izvedbi naše raziskave smo potrdili, da ima 
hvaležnost pomemben pomen za številne življenjske vidike posameznika (socialni 
odnosi, duhovnost, odpuščanje, zadovoljstvo z življenjem, blagostanje, …). Ravno ta 
spoznanja iz nastalega dela (tako teoretičnega kot empiričnega) so posamezniku lahko 
spodbuda, da začne delati na področju hvaležnosti, kar mu bo zagotovo prineslo pozitivne 
učinke v njegovo življenje, med drugim tudi na področju kvalitetnega partnerskega 
odnosa, ki smo se mu podrobneje posvetili v našem delu, saj tako teorija kot tudi 
empirični dokazi trdijo, da hvaležen posameznik ne samo krepi dobra dejanja, ampak je 




Vrednost nastalega dela vidimo v tem, kar smo zapisali v samem uvodu. Ugotovitve naše 
raziskave so pokazale upanje, saj hvaležnost, ki jo je posameznik doživljal v svoji družini, 
ni nujno ključna za oblikovanje njegove hvaležnosti, kar je pomembno za oblikovanje 
njegovih nadaljnjih odnosov (tudi partnerskega), kar da posamezniku večjo odgovornost 
za oblikovanje lastne hvaležnosti in odločenosti ostati v partnerskem odnosu. Raziskava 
je tako tudi pomemben doprinos k temu, da se v partnerski terapiji lahko hvaležnost 





























Namen magistrskega dela je bilo ugotoviti, ali obstaja pomembna povezava med 
doživljanjem hvaležnosti pri posamezniku, vzajemnostjo in sodelovanjem v partnerskem 
oziroma zakonskem odnosu ter njegovo odločenostjo ostati v partnerskem/zakonskem 
odnosu. Hkrati smo želeli preveriti tudi, ali ima primarna družina pomemben vpliv na 
doživljanje hvaležnosti pri posamezniku. Za empirični del naše raziskave smo združili 6 
vprašalnikov oziroma lestvic: Vprašalnik hvaležnosti (GQ-6), Vprašalnik hvaležnosti, 
negodovanja in zahvale (GRAT), Kansas lestvico zakonskega zadovoljstva, Lestvico 
odločenosti ostati v odnosu, podlestvico Vzajemnost in sodelovanje med partnerjema (del 
vprašalnika čustvenih kompetenc) ter prevod in priredbo vprašalnika Starševska ocena 
otrokove hvaležnosti. V raziskavi je sodelovalo 153 udeležencev, ki so bili v času 
raziskave v partnerskem odnosu. Ugotovili smo, da med posamezniki, ki doživljajo več 
hvaležnosti ni povezave z večjim zadovoljstvom v odnosu, kar je morda posledica vzorca, 
ki je zaobjel pretežno partnerje, ki so z odnosom zadovoljni. Na drugi strani smo dobili 
pomembno povezavo med posamezniki, ki doživljajo več hvaležnosti in so bolj odločeni 
ostati v odnosu ter so bolj vzajemni in bolj sodelujejo s partnerjem. Izkazalo se je, da med 
doživljanjem hvaležnosti posameznika in doživljanjem hvaležnosti pri očetu ni 
pomembne povezave, medtem ko se je za pomembno povezavo izkazala povezanost med 
doživljanjem hvaležnosti mame in hvaležnosti posameznika pri enem izmed vprašalnikov 
hvaležnosti (GRAT). Kot statistično pomembno povezava se je izkazala povezanost med 
doživljanjem hvaležnosti matere in poddimenzijo odsotnostjo občutka prikrajšanosti. 
 










The purpose of the master's thesis was to determine, whether there is an important relation 
between experiencing gratitude in the individual, reciprocity and cooperatation with 
partner and his or her determination to stay in a partnership. We also wanted to ascertain 
whether the primary family has an important impact on the perception of gratitude in the 
individual. To conduct our empirical research, we have combined 6 different 
questionnaires or scales, namely: The Gratitude Questionnaire (GQ-6), Gratitude, 
Resentment and Appreciation questionnaire (GRAT), Kansas marital satisfaction scale, 
Determination to remain in relationship scale, Reciprocity and cooperation between 
partners scale (which is one part of the Emotional competencies questionnaire), as well 
as the translated and adapted version of the Parental assessment of the child's gratitude 
questionnaire. Our study involved 153 participants, who all were in a partnership 
relationship during the research period. We have found that those individuals, who 
experience higher level of gratitude, are not necessarily more satisfied in their partnership, 
which might be a consequence of the sample itself, which included mostly individuals, 
who are satisfied with their relationship. On the other hand, we obtained an important 
connection between individuals who experience higher level of gratitude that are more 
determined to stay in a partnership, are more reciprocal and cooperate more with their 
partner. We have witnessed a statistically non-significant correlation between 
experiencing gratitude among individuals and their fathers, whereas a correlation between 
experiencing gratitude among individuals and their mothers has turned out to be 
statistically significant according to the GRAT questionnaire. The correlation between 
experiencing gratitude among individuals and their mother and the sub-dimension of 
absence of the feeling of being deprived has turned out to be statistically significant. 
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